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NOTA 


La mayoría de los productos e ingredientes que se mencionan 
en estas recetas pueden encontrarse ya —y cada vez más fácil- 
mente— en los mercados de nuestras ciudades y en las tiendas 
especializadas. 

De todos modos, en caso de que les fuera imposible conse- 
guir alguno de ellos, no vacilen en utilizar la «opción sincréti- 
ca». El sincretismo ha sido, y sigue siendo, la base de todas las 
culturas y también, claro está, de la culinaria. ¡Buen provecho! 
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FOGONES Y POESÍA 


AGNÉS AGBOTON O LA VOLUNTAD TRANSFORMADORA 


La escuchábamos, fascinados, cuando nos leía sus poemas. En 
castellano, primero, o en catalán. Luego en su lengua, original, 
propia, materna, untada de pétalos de recuerdos y deseos. Poe- 
mas transidos de deseos ardientes y de nostalgias bien digeridas. 
La poetisa y madre y cocinera y narradora de cuentos hizo su 
pacto con la vida en Porto-Novo, en Benín, el antiguo Daho- 
mey, en el golfo de Guinea, en el África occidental. Tiene un 
álbum vivo de imágenes de todas partes; cierto día, así son las 
cosas del corazón, se enamoró de un traductor con cara de gurú 
que vivía junto al Mediterráneo, en un pueblo pequeño llama- 
do Cataluña. Ha tenido allí dos hijos, contundentes como poe- 
mas homéricos, entre la epopeya y la lírica, con aires de melodía 
esperpéntica y ojos, como los de la madre, capaces de doc- 
torarse, a cada instante, en las más raras artes de la ironía. 

Uno de los ejes de la cocina, y de la vida, africana es la aco- 
gida a los huéspedes. Confieso que he tenido la suerte de ser 
beneficiario de la hospitalidad de Agnes Agboton y Manuel 
Serrat Crespo, en un piso que hace síntesis de libros por todas 
partes y de mesa bien puesta. Allí he sabido, sin necesidad de 
intérpretes, que «en África, la relación que se crea alrededor de 
la comida tiene un carácter marcadamente colectivo y afectivo 
que muchas sociedades industrializadas están perdiendo». En el 
corazón de una ciudad cableada e histerizada, como Barcelona, 
he compartido mesa con personas que saben cuál es el valor 
doble de la cocina y de la poesía. Y es que, si son auténticas, 
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cocina y poesía tienen muchos puntos en común: ambas con- 
vocan la totalidad de los sentidos —las cualidades olfativas, 
penetrantes e, incluso, enervantes de los versos que excitan; la 
sólida energía labial, palatal, dental o fricativa de una salsa bien 
ligada de «hueso de manzana salvaje seco y molido»— y ambas 
exigen tiempo de cocción, dominio de las técnicas, el punto 
justo de maceración, sentido de la armonía sinfónica de los ele- 
mentos en contacto y, sobre todo, conocimiento sólido, sin tram- 
pas, de las materias primas: las palabras que designan y que 
recuerdan, por un lado, y la yuca, el ñame, las habichuelas o el 
aceite de palma. 

Y es que el mal cocinero y el mal poeta, plagas egipcias que 
perjudican más que el agua sin control, ignoran el valor del 
material con el que trabajan: y envenenan con inútiles adjetivos 
el manjar más puro, o cargan de vagabundas especies el verso 
suculento, de un aroma como de espliego o de menta fresca. 

Agnés Agboton ha sido capaz, además, de evitar dos tenta- 
ciones heréticas: la de convertir poesía y cocina en piezas de 
museo fosilizadas —¡primera gran tentación! — o hacer de ellas 
material para eruditos anoréxicos y burocratizados, de los que 
sienten una aversión enfermiza por la sutil propuesta de un 
plato o de un poema. Y ésta es una segunda tentación frecuen- 
te entre los del gremio: los de la cocina verbal o los de la poe- 
sía de fast food. 


La autora es de una modestia y de un realismo ejemplares: afir- 
ma que ofrece, en su libro de recetas culinarias, propuestas no 
basadas en puntos de vista meramente nutricionales o antropo- 
lógicos. Y sí en la cotidianidad. Nos dice aún más: es abusivo 
el adjetivo de africano/africana aplicado a las sugerencias que 
transcribe, porque África es un continente enorme, abigarrado 
y diverso, donde conviven lenguas, folklores, frutas, pescados, 
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vegetaciones y canciones de cuna absolutamente inabarcables. 
Consigue, sin embargo, lo que nos propone como pauta de lec- 
tura: «Deseo que estas rápidas pinceladas y las muestras que os 
ofrezco de las muchísimas recetas del África negra despierten cu- 
riosidades culinarias y ganas de pasear por los mercados, por las 
calles de los pueblos y por los restaurantes, para captar perso- 
nalmente y completar esta modesta visión de la cocina africana». 

Y cierto es que nos ha cargado el zurrón de curiosidades no 
resueltas: y uno quisiera beber sodabi/kutuku, para completar su 
catálogo de bebidas alcohólicas. O la infusión de flores de hi- 
bisco, o la limonada con menta. O el 2han gbédutoton, una bebi- 
da de leche de coco del vividor. 

De especial interés resulta, en el tratado culinario de Agnés 
Agboton, el ceremonial de la preparación para la comida y las 
propuestas, saladas o dulces, o famañamas para distraer el pala- 
dar. Los aloco, doodo, azin, gbado mimin, tevi o mawé klukls, por 
citar algunos, hacen referencia a los plátanos p/laniain fritos, 
con gari si es preciso, o a los cacahuetes tostados con arena de 
playa, o a las mazorcas de maíz a la brasa, o al ñame frito, o a 
los buñuelos de harina de maíz fermentado en papilla. Y podría- 
mos añadir los dulces de coco, los buñuelos de habichuelas 
blancas, la yuca o el puré de patatas blancas dulces. 

La autora plantea un debate semántico de notable interés, 
también para los amigos del arte del buen comer: el de la impo- 
sibilidad de explicar con la palabra «salsa» lo que es, en Benín, 
el núcleo principal de una comida. Y que puede ser una salsa 
con pescado fresco, o un pollo con zumo de limas de Senegal, 
o una salsa de espinacas amargas con sésamo (donde también 
encontramos pollo, guindilla y pescado seco) de Camerún, o la 
salsa de berenjenas con un kilo de carne de buey de Costa de 
Marfil, o la salsa con orugas de Burkina Faso, sin olvidar la 
salsa con hojas tiernas de cacahuete, de Benín, con todo un 
bonito grande ahumado. 
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Uno advierte que los tubérculos, los cereales y la fruta son | 
básicos para la alimentación africana. Y descubre también que, 
«en África, generalmente, los pescados, carnes y crustáceos son 
cocinados de modo sencillo (naturales o previamente adoba- 
dos), ahumados, secados, rellenos o en hatillos». 

Otra de las grandes lecciones de Agnés Agboton es que las 
costumbres alimentarias, la obtención de los alimentos, el sen- 
tido del gusto... evolucionan. Y que si subsisten, como en toda 
cocina popular, los platos únicos, básicos, como el arroz blan- 
co con pescado y yuca, o las habichuelas con harina de maíz, o 
macabos con aceite de palma, o las habichuelas negras rotas o el 
puré de harina de maíz, las nuevas ofertas de los supermerca- 
dos, desde el caldo concentrado hasta las latas de tomate, per- 
miten que la cocina sea, cada vez más, de «mestizaje», aunque 
manteniendo una máxima que merecería, por sí sola, la flor 
natural: «Cada pueblo tiene su propia manera de cocinar su 
pollo». 

Maria-Josep Ragué-Arias, en el prólogo a La cuina africana, 
decía unas palabras que quiero tomar prestadas: «Si queremos 
acercarnos a la cultura africana, comenzar por la cocina, co- 
menzar por las recetas de Agnés Agboton, es sin duda un buen 
inicio». 

Y es que hay lecturas que resultan, para los enfermos de 
eurocentrismo, provinciano y estúpido, cegato, como una pro- 
puesta de admirado reconocimiento de la propia ignorancia 
ante la antigua sabiduría de los demás. En este caso, de los 
suyos: de los de Agnés Agboton. 


IGNASI RIERA 
Cornella de Llobregat, julio de 2000 
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INTRODUCCIÓN 


Ocurre con África en los fogones lo que ocurría en mi primer libro 
de cocina, es un título si no pretencioso, sí al menos demasiado 
amplio para el recetario que lo compone. Es inevitable, pues, 
insistir una vez más en que se trata de un abanico de platos que 
abarca lo más significativo de la cocina de la zona subsahariana 
del continente africano, principalmente del golfo de Guinea. 

África en los fogones es un título en el que he querido reflejar 
no sólo los aromas de los guisos de mi infancia y de mi adoles- 
cencia, sino también el modo de cocinar de las madres africa- 
nas (sin cuadernos ni bolígrafos), que ha sido inculcado a las si- 
guientes generaciones y que corre ahora el riesgo de verse muy 
modificado por los incalculables avatares y transformaciones 
de la vida contemporánea. 

Empujada por la añoranza —del olor del fuego de leña, de 
una cocina al aire libre o, a veces, bajo un cobertizo hecho con 
cuatro palos que sostienen una uralita— y por el deseo de recu- 
perar, para mí misma, manjares tradicionales (de los que hoy os 
hago partícipes), he procurado recoger buena parte de ellos en 
las siguientes páginas. 

La cocina de los países africanos de que trata este libro es 
auténtica por sus ingredientes, puesto que está hecha con los 
productos de la tierra donde ha nacido la gente que en ella vive. 
Por lo que se refiere a su consecución, al éxito en la prepara- 
ción de los alimentos, topamos con la cuestión de la habilidad, 
de la «mano» de cada cual cuando se trata de ponerse a elabo- 
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rarlos. Y eso es ya de un orden de planteamiento universal: la 
buena cocinera, lo es aquí, en China o en Africa. 


ASPECTOS GENERALES DE LA ALIMENTACIÓN AFRICANA 


Toda forma de cocina, de cualquier lugar del mundo, responde 
a los estilos de vida y al modo como el hombre se proyecta én 
ellos. Detrás de la cocina africana se esconde también, de algún 
modo, su cultura y su forma de vivir y de entender la vida. En 
este contexto, la hora de las comidas tiene un lugar destacado. 

No lo abordaremos desde un punto de vista nutricional, ni 
tampoco desde un punto de vista socio-antropológico, sino 
desde el punto de vista de la cotidianidad. La veremos desde los 
fogones (en los apartados de «Salsas» y «Guarniciones») y 
desde las cocinas a gas de las familias acomodadas o no, desde 
la ciudad africana (en el apartado de los «Platos africanos de 
mestizaje») y desde las calles. 

En África, la relación que se crea en torno a la comida tiene 
un carácter marcadamente colectivo y afectivo que muchas 
sociedades industrializadas están perdiendo. Sociedades en las 
que quedan algunos ritos, como el brindis en las fiestas, las des- 
pedidas de soltería, las comuniones, las bodas, las salidas en 
grupo y los pocos momentos compartidos en familia, a la hora 
de los desayunos, las cenas, etc. 

Recibir a un húesped, al que se ofrece siempre algo para 
comer, sea la hora que sea, es tan importante como compartir 
un manjar en torno al plato cotidiano. Siempre hay comida 
preparada en una olla de barro o un bol de metal esmaltado 
para ofrecer; y, de lo contrario, se improvisa, por ejemplo, un 
aloco, o ñame frito, o se manda a alguien a comprar en la esqui- 
na (siempre cercana) un plato cocinado. Casi nunca se pregun- 
ta al recién llegado (es la costumbre) si ha comido ya. Aunque 
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lo haya hecho, debe honrar el alimento que se le ofrece y al 
anfitrión que le recibe. 

Como podéis imaginar, no suelen hacerse tarjetas de invita- 
ción para compartir una comida aunque, por influencia de los 
usos europeos, estas formas y muchas otras están introduciéndo- 
se, tímidamente y, en especial, en determinadas clases sociales. 

Hay un estilo general, universal por lo que se refiere a la 
comida, del que tampoco escapan los pueblos africanos; se trata 
de dar sabor a los cereales o tubérculos por medio de salsas con- 
dimentadas. En Europa tenemos, por ejemplo, los espaguetis 
con salsa boloñesa, y en África, el futu con salsa de berenjena. 

En África las comidas tradicionales no se componen, por lo 
general, de distintos platos como suele ocurrir en los países 
europeos, sino de un solo plato formado por un alimento con- 
sistente (derivados del maíz, arroz, tubérculos, etc.) y una salsa 
de tomate bien condimentada con pescado, carne u hortalizas. 

Se puede distinguir y asignar fácilmente a cada alimento bási- 
co una zona geográfica, que corresponde generalmente a su re- 
gión de cultivo. El puré o pasta (owo, por ejemplo) hecha a base 
de maíz se consume en casi toda la zona del golfo de Guinea, 
donde se cultiva también este cereal de la familia de las gramí- 
neas; el futu y el fufú, en todas las zonas donde se cultivan los 
tubérculos (ñame o yuca); el tó hecho con harina de mijo se cul- 
tiva en las regiones saharianas, pues este cereal no exige dema- 
siada agua para su cultivo; y especialmente el arroz (más caro 
que los demás alimentos de base), suele ser de importación y 
goza del privilegio de ser una comida casi de lujo. 

Para desayunar (a las siete) suele comerse una «papilla» de 
tapioca o de harina de maíz, y algún resto del día anterior, lo 
que permite llegar, sin sufrir demasiado, al plato fuerte que se 
come a mediodía (a las doce); y para cenar (a las siete), cuando 
el sol se ha puesto ya, se hace otra comida de resistencia. De 
vez en cuando, tanto por la mañana como por la tarde, se acos- 
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tumbra a picar una especie de «tapas» que en este libro he lla- 
mado ñamañamas utilizando y recogiendo la expresión popular 
africana para referirse a cosas pequeñas, sin gran valor de resis- 
tencia para el estómago, pero que, está muy claro, pueden con- 
solar un estómago vacío. 


A la hora de elaborar las distintas recetas que se cocinan en los 
diferentes países africanos, observaremos que las tradiciones 
alimentarias cambian sensiblemente de un país a otro, de una 
región a otra e, incluso, de una etnia a otra. Los productos, ver- 
duras, fruta, carne, pescado, tubérculos típicos de cada zona 
condicionan el modo de preparar los manjares tradicionales. A 
esta singularidad hay que añadir, también, los tabúes alimenta- 
rios por los que no se puede incluir determinado tipo de pes- 
cado o de verdura como deferencia para con un antepasado, o 
por una acción salvadora, o a causa de una superstición po- 
pular, o por una costumbre que exige, por ejemplo, que en 
algunas etnias las mujeres que acaban de dar a luz no puedan 
cocinar, ni ingerir sal u otros elementos específicos. Existen 
también prohibiciones de ciertos elementos debidas a las cre- 
encias religiosas (vodún, islam, etc.) o durante ciertas circuns- 
tancias de la vida, como puede ser en el transcurso de un entie- 
rro. En Benín, por ejemplo, en una casa donde se ha producido 
una defunción, la familia o los miembros directamente afecta- 
dos no pueden encender fuego para cocinar. Reciben la comi- 
da preparada por otra gente (familiares) y el día del entierro se 
hace una fiesta en la que participan la familia y los amigos pro- 
porcionando manjares, bebidas y contribuciones económicas 
para ayudar a soportar la desgracia. Se confeccionan también 
unos guisos especiales para la ocasión. 

El consumo de alimentos (tradicionales y típicos) de los pue- 
blos africanos tampoco es ajeno a las aportaciones culinarias de 
otras culturas, vecinas o transoceánicas. Podemos observar, 
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viajando un poco por África, que determinados platos benine- 
ses, como el amiwó, o de Costa de Marfil, attieké o kédjénu, han 
traspasado las fronteras nacionales y es posible ya comer un 
buen guiso de los platos que acabamos de nombrar en Ca- 
merún o en Senegal. Y como ejemplo transoceánico puede ci- 
tarse la incorporación de alimentos como las pastas alimen- 
tarias (espaguetis, macarrones, etc.) cocinadas con pedazos de 
carne y condimentadas con un sofrito de tomate natural y 
tomate concentrado, cebolla, etc. 

De todos modos, se observa en la evolución de las prácticas 
alimentarias africanas la pervivencia de algunas formas tradicio- 
nales de cocinar, que conviven con nuevas aportaciones y que, a 
mucha distancia de ser una nouvelle cuisine, suponen una nueva 
cocina sincrética o mestizada que puede resultar interesante. 


DE CÓMO SE COMPARTE UNA COMIDA 


Existen también, a la hora de sentarse alrededor de la comida, 
unas características comunes a todos los pueblos africanos. En 
las comidas cotidianas, cuando el alimento está listo para ser 
consumido, suele colocarse en un gran plato o en una calabaza 
la cantidad necesaria para los comensales. Sólo en ocasiones 
especiales el rito cambia, y las salsas y guarniciones se sirven en 
recipientes de fabricación china, de múltiples formas y motivos 
esmaltados. Son vajillas constituidas, por lo general, gracias a la 
dote, porque los maridos las regalan a sus esposas o porque 
ellas mismas las compran en el mercado o a las vendedoras 
ambulantes, que hacen de este modo su pequeño comercio por 
los poblados o los barrios de las ciudades. 

Madres e hijos comparten la comida; las madres se encargan de 
este modo de la alimentación de los hijos al mismo tiempo que les 
enseñan a comportarse bien con los demás pequeños comensales. 
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Aveces, a los niños de una edad semejante se les sirve un plato con 
la comida, plato que han de compartir, sentados en el suelo o en 
una estera, y con un recipiente hecho de calabaza lleno de agua 
para beber. Por lo general no se bebe agua durante las comidas; tal 
vez al comienzo y al final, y también este agua se comparte. Bebe 
uno, la pasa después al siguiente y así sucesivamente. Se come con 
la mano y, al parecer, eso requiere cierta práctica. 

Las visitas a familiares y amigos, en África, son muy frecuen- 
tes y muchas veces se llevan a cabo sin previo aviso. Forman 
parte de nuestras costumbres y siempre, o casi siempre, son 
bienvenidas, ya que forman parte del denso entramado de las 
relaciones familiares y de amistad, de la necesidad de dar o reci- 
bir consejos, informar, presentar el respeto y visitar a los miem- 
bros de generaciones mayores. Creo que están absolutamente 
justificadas, teniendo en cuenta que el teléfono puede ser aún un 
lujo. Ante estas visitas —que hoy puede realizar también un 
<«yovo» (blanco en gun; Benín) es decir un europeo— y para no 
desviarme de mi objetivo, un africano tiene, fundamentalmente, 
dos modos de hospitalidad y de acogida, dos modos para com- 
partir y ofrecer una comida al visitante. Si se recibe a un africa- 
no, además de ofrecerle el agua de bienvenida, se le servirá una 
comida como la que antes he mencionado, sentados en el suelo, 
en una estera o en unos taburetes, y se conversará. Si se trata de 
la visita de un europeo el ceremonial será, al principio, casi el 
mismo, pero luego llegarán las diferencias, sobre todo si nos 
hallamos en la ciudad. La mesa se pondrá con un mantel de 
color liso, de algodón llamado haz:in, o con un hule a flores, unos 
vasos de cristal y unos cubiertos. Habrá también agua en un 
recipiente y jabón, perfumado a ser posible, junto a una toalla 
para secarse las manos, y todo ello le será ofrecido por alguien 
de la familia o por un hoy. El menú que se le presente será, por 
deferencia y en la medida de lo posible, elaborado con ingre- 
dientes europeos aunque cocinados a la africana (véanse algunas 
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recetas en el apartado «Platos africanos de mestizaje»). Todo se 
pensará intentando acertar al máximo el gusto del invitado o del 
huésped. No dejan de sorprender agradablemente estos impro- 
visados rituales de urbanidad, e incluso puede resultar exótica la 
reinterpretación de tu propio mundo visto por otros ojos. 


Los UTENSILIOS DE COCINA 


Normalmente, en la parte de la casa reservada a las tareas culi- 
narias, las mujeres tienen siempre a mano los ingredientes bási- 
cos para la preparación de los platos cotidianos (aceite de 
palma, maíz, gari, arroz, yuca o mandioca, ñame, pescado ahu- 
mado, tomates, guindillas, etc.). La mayoría elabora, si puede, 
los derivados de estos alimentos, en largos procesos o, de lo 
contrario, los adquieren en los múltiples mercados cercanos, 
que se celebran diaria o semanalmente, o se desplaza a otros 
mercados importantes de poblaciones vecinas. “También es po- 
sible comprarlos a los vendedores ambulantes. 


La cocción de los alimentos se hace con fuego de leña, sobre 
unos fogones que, originariamente, estaban formados por tres 
piedras de media altura cubiertas por una capa de barro y que 
se reconstruían al deteriorarse. Sobre los fogones se colocan las 
cacerolas de barro que, según la cocción, se alternan con otras 
cazuelas u ollas de hierro colado, fabricadas por la casta de los 
herreros, a petición, o compradas en el mercado. Es curioso 
advertir cómo los herreros se adaptan a la influencia de las 
modas europeas y crean, para sus clientes, nuevos modelos de 
instrumentos culinarios. Los ralladores, tamices, espumaderas, 
cucharones, cuchillos, etc., hechos con materiales reciclados, 
están a la orden del día. 


Los fogones tradicionales también han sufrido una transfor- 
mación a lo largo del tiempo y pueden encontrarse ahora de muy 
variadas formas. Los hay casi cerrados, con una abertura para la 
leña y para airear el fuego, otros, por ejemplo, son los llamados 
cropotte, hechos de hierro y que funcionan con carbón vegetal. 
En las ciudades, en muchas casas, existen dos tipos de cocina: la 
cocina tradicional, como acabamos de ver, suele convivir con la 
cocina moderna que funciona con bombonas de gas. Ésta se uti- 
liza en circunstancias especiales, tanto por lo que se refiere al 
material de las cacerolas que en ellas se utilizan como por el 
plato que se desee cocinar y también por razones económicas. 

Los recipientes destinados a contener grandes cantidades de 
agua y demás líquidos o sólidos son de barro o hechos con cala- 
bazas. Tienen múltiples formas y medidas. Los instrumentos 
para remover una preparación de puré o una pasta homogénea y 
compacta están hechos con maderas locales o con troncos o la 
nervadura central de las ramas de palmera. Para triturar los ali- 
mentos se utiliza una base de piedra especial, de forma y medida 
variadas, con una maza, también de piedra, que sirve para aplas- 
tarlos y molerlos; a veces se mandan al molino de condimentos 
o granos cuando se trata de cantidades muy importantes. Tam- 
poco puede faltar un gran mortero de madera con una larga 
maza para machacar, por ejemplo, el futu o el agun. Estos ins- 
trumentos básicos de la cocina africana pueden variar un poco de 
un país a otro, pero son comunes a todos ellos. 


LAS VERDURAS, LA CARNE O EL PESCADO Y LOS CONDIMENTOS 
A la hora de explicar las características de las verduras, legum- 
bres, pescados, carnes y condimentos se me presenta una no 


desdeñable dificultad que he intentado resolver en el apartado 
«Sincreticemos» de las recetas y en el «Glosario». Debemos 
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destacar que este problema fue uno de los elementos que el 
editor y yo tuvimos en cuenta en mi primer libro, La cuina afri- 
cana, y que influyó en el número de recetas publicadas. Hoy las 
cosas han cambiado mucho y pueden encontrarse muchos ali- 
mentos africanos en los supermercados y en tiendas especiali- 
zadas en productos alimenticios de otros horizontes o, también 
en las tiendas que, muy tímidamente, algunos inmigrantes afri- 
canos empiezan a abrir en las ciudades y pueblos de España. 

En el recetario que a continuación os ofrezco he querido 
dar una referencia de los platos africanos respetando sus nom- 
bres, del modo cómo se los conoce en su país de origen, para 
que comiencen a resultar familiares a quienes se dispongan a 
visitar estos países. Y también, tal vez sea demasiado osada, 
para que los menos aficionados al turismo exótico tengan un 
apunte de cómo suenan nuestras lenguas. 

Las verduras varían de una región a otra y reciben, también, 
nombres distintos en el idioma de cada pueblo. Numerosas son 
las hojas de hortalizas, de plantas y de árboles autóctonos que, 
por lo general, se hierven antes de incluirlas en la preparación 
de salsas. Se consumen pocas horas después de ser cogidas por 
razones climáticas y de conservación. 

Hay otras hojas que no son comestibles pero sirven para 
envolver alimentos o se ablandan con las llamas del fuego des- 
pués de lavadas y secadas. 

Algunos de los pescados que se cocinan en África y que son 
de agua salada (mújoles, doradas, salmonetes, barbo de mar, 
lubina, trucha marina,...) son casi idénticos a los de aquí; los de 
agua dulce (tilapias, carpas, siluros,...) son ya más difíciles de 
encontrar en los mercados europeos. 

Por lo general, los pescados y demás (cangrejos, gambas, 
etc.) se utilizan frescos para hacer las salsas o sometidos a cier- 
tas técnicas de conservación: ahumados, salados o, sencilla- 
mente, puestos a secar. 
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Las carnes pueden ser de buey o de cebú —parecida a la del 
buey aunque mucho más dura—; de cabra o de cordero —de una 
raza muy pequeña—; de cerdo —negro y pequeño—, de caza, a 
menudo ahumada y de excelente sabor —el 2guzí, por ejemplo—; 
de ave: gallina de Guinea, pato y pollo autóctono, llamado poulet 
byciclette en mi país, por los hartones de correr que se da. Las car- 
nes necesitan mucho tiempo de cocción y los carniceros las venden 
en los mercados con hueso o sin él. Una vez más, los vendedores al 
detalle se adaptan (y, debe decirse en los actuales tiempos, con la 
venia de las máximas autoridades internacionales de alimentación) 
de este modo a la demanda de sus clientes, pues las salsas hechas 
con carne y hueso son muy apreciadas por los africanos. 

Los condimentos son abundantes y podemos observar que, 
a diferencia de otros países africanos —que han perdido la cos- 
tumbre de elaborarlos, dada la dificultad de encontrar los gra- 
nos, semillas y hojas de algunas plantas y árboles a causa de la 
desforestación—, en Camerún siguen elaborándolos y utilizán- 
dolos con frecuencia, hoy aún, para aromatizar y hacer salsas 
especiales con especias o cortezas de árboles quemadas y ralla- 
das. Incluso, en su uso específico, algunos de estos condimen- 
tos cuyos nombres son de difícil traducción tienen propieda- 
des muy sorprendentes, como la de reducir y hacer que de- 
saparezcan los efectos producidos por la ingestión de gran 
cantidad de bebidas alcohólicas, ¡la «resaca», vamos! A los 
numerosos condimentos autóctonos —en su mayoría descono- 
cidos por los occidentales y no inventariados, pues supondría 
una larga tarea de investigación— deben añadirse los llegados 
al continente africano gracias a los esclavos liberados en Amé- 
rica y los que han sido adaptados y adoptados por los africanos 
como consecuencia de la búsqueda de nuevos mercados en el 
ámbito de las industrias occidentales de alimentación, los sazo- 
nados por ejemplo: caldos concentrados en forma de pastillas 
de carne, gambas, pescados, etc. 
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A TN a 


La pastilla de Maggi o Cube d'Or, Dumbo, Cocinort o Kubor 
de gambas o las latas de tomate concentrado, utilizadas cada vez 
más en la elaboración de salsas por las nuevas generaciones de 
mujeres africanas, son motivo de queja por parte de algunos nos- 
tálgicos que echan en falta el sabor de las salsas del poblado 
cuando, por una razón u otra, se ven obligados a vivir en la ciu- 
dad. Es evidente que se está produciendo una transformación en 
todos los niveles y no pueden degustarse ya, del mismo modo, 
condimentos como el sumbala (de Mali), o el afinti (de Benín) o 
el nététu (de Senegal), de larga y cuidadosa preparación, hechos 
con el fruto de un árbol (neré) o planta del algodón, que les daba 
un sabor particular apreciado por casi todo el mundo. 

Las guindillas (chile, el Capsicum frutescens de los botánicos) 
forman parte de muchas comidas y existen distintas variedades 
y grados de picante, reducidas a polvo o enteras. Á una de las 
variedades la llamo guindilla africana en las recetas. Es casi 
redonda, muy aromática, con pocas semillas y de un color que 
va del verde al rojo cuando está por completo madura. 

La cebolla, el tomate de tamaño más pequeño que el euro- 
peo, la pimienta autóctona (pimienta de Malagueta o Amonum 
melegueta), la de Jamaica o Pimenta officinalis, el comino, el jen- 

gibre, el ajo,... se utilizan también mucho para condimentar los 


guisos. 


LAS BEBIDAS 


Tratándose de países tropicales, como podéis imaginar fácil- 
mente, hay gran cantidad y variedad de bebidas. En la zona 
subsahariana, muchas están elaboradas con plantas, derivados 
de cereales, rizomas, ramas, cortezas, troncos, tallos de árboles 
y plantas, y se consumen calientes o frías. Las bebidas pueden 
ser dulces, ligeramente ácidas, picantes o amargas. Se beben a 
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cualquier hora en forma de infusión o decocción, o sencilla- 
mente maceradas. En la mayor parte de estos países existe la 
costumbre de iniciar el día —al levantarse, tras el aseo matuti- 
no— tomando decocciones de plantas medicinales hechas en 
un canar! (recipiente de barro), que contribuyen al buen fun- 
cionamiento del organismo. 

Las bebidas hechas con kinkéliba, cidronela o toronjil, tama- 
rindo, flores de hibisco, jengibre, etc., carecen de alcohol y se 
hacen y consumen en casa, aunque también pueden comprarse 
a precios módicos. Las industrias nacionales elaboran jarabes 
de algunas de estas bebidas para exportar o para ser consumi- 
das localmente. 

En el apartado de las bebidas alcohólicas encontramos, en 
especial, un aguardiente de palma común a casi toda África y 
que recibe distintos nombres en cada país. En Benín, por ejem- 
plo, lo llamamos sodabi y en Costa de Marfil lo llaman kutukú. 
Existe también el vino de palma (llamado tan en Benín o ban- 
gui en Costa de Marfil), que se recoge en la parte alta de la pal- 
mera aceitera (cuando es joven) en una calabaza en forma de 8, 
o se vierte en una pequeña calabaza, a ras de suelo, cuando se 
ha derribado un árbol ya viejo. 

Las cervezas locales se elaboran a base de sorgo, mijo o plá- 
tano, y pueden encontrarse, fácilmente, en las zonas o países 
donde crecen de modo natural los árboles y plantas que dan 
estos frutos y cereales. 

Junto a estas bebidas tradicionales conviven, sin rivalidad al- 
guna, tanto las bebidas nacionales industriales como las bebidas, 
alcohólicas o no, de importación. Por otra parte, es posible en- 
contrar distintas cervezas locales de tipo occidental que —según 
afirman los expertos— pueden beberse muy bien y suelen ser- 
virse en botellas mucho mayores que las de Europa. 

Siempre, incluso en los poblados alejados de las grandes 
ciudades africanas, puede encontrarse algún «bar» para re- 
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frescarse con una bebida tradicional o algún brebaje de origen 
lejano —¡el omnipresente imperio de las «colas» yanquis, ay! 


LAS FRUTAS 


Existen numerosas frutas, muchas de las cuales se conocen en 
Europa, pero hay otras que sólo pueden degustarse en los paí- 
ses de origen. Entre ellas destacaré las guayabas, el fruto del 
árbol del pan y el del baobab, los distintos tipos de plátanos, los 
aguacates, los mangos, las manzanas y naranjas autóctonas, los 
cocos frescos, las papayas, el corrosol, la sapotilla, el tamarin- 
do seco, etc. 

La fruta, sabrosa y jugosa, se consume también casi a cual- 
quier hora. Cabe recordar, llegados a este punto, que en el 
modo de concebir las comidas no existe un código de entre- 
més, primer plato, segundo plato y postres. Se comen, por lo 
general, sin la menor preparación previa y, a veces, sirven para 
completar el sabor de una decocción o para aromatizarla. 

Algunas de estas frutas son presentadas por las vendedoras 
con gran imaginación. En los puestos de naranjas podemos ver 
cómo la vendedora «esquila» la naranja con una hoja de afeitar 
o nos la vende con una abertura en uno de los extremos para 
que podamos sorber el zumo de la fruta que obtenemos opri- 
miéndola. 


CONSIDERACIONES FINALES 
No quisiera terminar esta visión general y rápida de mi Africa 
en los fogones sin referirme a otros conceptos que me parecen 


importantes, como el de las transformaciones sociales y econó- 
micas a las que se ven sometidas las sociedades africanas. En los 
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barrios de las grandes capitales africanas, el nuevo modo de 
vivir y trabajar ha hecho que proliferen, alrededor de las ofici- 
nas, las escuelas o las fábricas, las vendedoras de alimentos y 
comida ya preparada, y también pequeños restaurantes econó- 
micos (7m4quis, gargots, gandas) que responden a las necesidades 
de una curiosa adaptación a la globalización cultural. Tampoco 
estos restaurantes se parecen demasiado a los de Europa. Son 
comedores, pero también lugares de convivencia, espacios lle- 
nos de humor y de música, famosos en ciertos casos por las 
excelentes artes culinarias de mujeres que han convertido la 
restauración en un pequeño proyecto empresarial y dirigen su 
negocio con destreza y ambición. Florecen en estos lugares res- 
taurantes con nombres muy curiosos como LAvion Me Laisse, 
Chantier, Chez Monique, etc., y sus propietarias crean nuevos 
platos o cocinan otros tradicionales, haciendo las delicias de sus 
clientes con una capacidad adquisitiva que supera a la de la 
mayoría de sus conciudadanos. Algunas de ellas forman parte 
de los grupos de inmigrantes que, por razones económicas, van 
de un país africano a otro, y exportan así unas recetas muy 
apreciadas en sus lugares de origen, que les sirven, pues, para 
crear una forma de autoocupación. 

Finalmente, he procurado que los platos tradicionales inclui- 
dos en este libro puedan realizarse con los utensilios e ingre- 
dientes normalmente disponibles, he incluido unas sugerencias 
de sustitución, al final de cada receta, cuando lo he creído nece- 
sario. Son recetas calculadas, aproximadamente, para 4 personas. 

Deseo que estas rápidas pinceladas y la muestra que os ofrez- 
co de las muchísimas recetas del África negra despierten curiosi- 
dades culinarias y deseos de pasear por los mercados, por las 
calles de los pueblos y por los restaurantes, para captar perso- 
nalmente y contemplar esta modesta visión de la cocina africana. 
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BEBIDAS 


U,, ignorante que deseaba beber atan se colocó debajo de una 
palmera y abrió la boca levantando la cabeza hacia las ramas; 
pero le dijeron: ¿Crees, acaso, que el vino de palma goteará solo de 
las ramas? Hay que cortar el árbol antes de extraer la bebida. 


No digas antes de que anochezca que el cosechador de vino de 
palma llegará con las manos vacías. 


Estas bebidas, como he dicho ya en la introducción, pueden 
elaborarse en casa, pero en el África subsahariana podremos 
degustarlas también, los días de mercado por ejemplo, rodea- 
dos de compradores y vendedores, de colores y de aromas, y 
servirán para apagar la sed que provoca el implacable sol del 
trópico. Las bebidas acostumbran a ofrecerse al público en 
grandes calabazas o en jofainas esmaltadas donde nadan peda- 
zos de hielo. Se venden en pequeñas cantidades, por 10, 25 o 
50 francos CFA,' y las vendedoras las pregonan con gritos 
característicos —distintos, claro está, en cada pueblo o país— 
muy conocidos por los potenciales compradores; recuerdo 
muchas veces por ejemplo, con nostalgia, el Chapalonon uaiii! 
(¡Está pasando la vendedora de chapalo!), que resuena en las 
calles de Porto-Novo, mi ciudad. También sirven las bebidas en 
pequeñas bolsas de plástico y a precios módicos. Son bebidas 
refrescantes, dulces, muy poco fermentadas y no alcohólicas. 
Las bebidas alcohólicas pueden adquirirse en casa de los 
fabricantes de aguardiente o en los mercados. El sodabi o el 
kutukú y los licores de importación se consumen en momentos 
más apropiados, en manifestaciones sociales, fiestas, ritos reli- 
glosos o para recibir a un huésped de cierto rango, aunque 
—como en todas partes— eso depende del consumidor. 


1. Un euro = 670 francos CFA, aproximadamente. 
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Las decocciones frías o calientes, hechas con hojas, plantas o 
pieles de fruta, se utilizan también, a veces, por sus propieda- 
des curativas o preventivas. 

Las recetas incluidas a continuación son sólo una reducida 
muestra de un abundante abanico de posibilidades. 
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BISSAP (1) 


(macerado de flores de hibisco) 


PREPARACIÓN 


Macerar las flores de hibisco en el agua du- 
rante unas 2 horas en un lugar fresco. Colar 
después presionando las flores para aprove- 
char todas sus sustancias, y desecharlas. Re- 
coger el líquido resultante en una jarra gran- 
de, azucarar al gusto y servir. 


Esta bebida, de sabor un poco ácido y color 
carmesí, es más refrescante si no está muy azu- 
carada. 

También se puede preparar con las flores de 
hibisco blanco o amarillo, pero el color no será 
tan ALractivo. 


Sincreticemos 

—Ingredientes: también se puede endulzar, 
con azúcar de vainilla, alcohol (o esencia) 
de flor de naranja y de menta. 
—Preparación: la misma que la de la receta. 
—Servir: con cubitos de hielo. 
—Sugerencias: embotellar la bebida; se con- 
serva 2 o 3 días en la nevera. 


SENEGAL 


INGREDIENTES 


50 g de flores secas 
de hibisco rojo 


3 1 de agua 


azúcar 


130 min. aprox. 
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BISSAP (2) 


(jarabe de flores de hibisco) 


SENEGAL 


INGREDIENTES 


50 g de flores secas 
de hibisco rojo 


3 1 de agua 


azúcar 


20 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Hervir el agua y añadir las flores de hibisco. 
Cocer a fuego lento unos 10 minutos. Reti- 
rar del fuego y dejar reposar en un lugar 
fresco hasta que se enfríe del todo. Colar 
después presionando las flores para aprove- 
char todas sus sustancias, y desecharlas. Re- 
coger el líquido resultante en una jarra gran- 
de, azucarar al gusto y servir. 


Sincreticemos: 

— Ingredientes: también se puede endulzar 
con azúcar de vainilla, alcohol (o esencia) de 
flor de naranja y de menta. 

—Preparación: la misma que la de la receta. 
—Servir: con cubitos de hielo. 
—Sugerencias: embotellar la bebida; se con- 
serva 2 o 3 días en la nevera. 


TÍ 


(decocción de cidronela o toronjil) 


BENÍN-ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN 


Poner el agua al fuego en una cacerola; 
cuando empiece a hervir, lavar las hojas y 
hacer un ramito atado con una o dos hojas 
(si son frescas) y añadirlo al agua hirvien- 
do. Esperar 5 minutos, colar la decocción y 
servirla caliente con azúcar como si se tra- 
tara de un té. 


En África esta decocción, mezclada con leche 
condensada y acompañada de pan con mante- 
quilla y mermelada, sirve de desayuno para 
algunas familias de clase acomodada. 


INGREDIENTES 


6 0 8 hojas de 
cidronela fresca 
O seca 


agua 


azúcar 


10 min. aprox. 
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LIMONADA 


ÁFRICA NEGRA 


INGREDIENTES 
10 limones 

2,5 1 de agua 

150 g de azúcar 


15 min. aprox. 


38 


PREPARACIÓN 


Lavar los limones. Pelar uno y reservar la 
piel cortada en cuadraditos muy pequeños y 
finos. Exprimir los limones y poner el zumo 
en una jarra grande. Añadir un poco de la 
pulpa al zumo, junto con el agua, el azúcar 
y la piel de limón cortada. Remover bien y 
servir. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: esta bebida se puede enri- 
quecer con unas hojas de menta fresca. 
—Preparación: la misma que la de la receta. 
—Servir: con cubitos de hielo. 
—Sugerencias: conservar la bebida en la ne- 
vera y consumirla pocas horas después. 


DECOCCIÓN 
DE KINKÉLIBA 


ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN 


Poner el agua al fuego en una cacerola; 
cuando empiece a hervir, bajar el fuego. 
Lavar las hojas y echarlas enseguida en el 
agua hirviendo. A los 10 minutos, colar la 
decocción y servir caliente. 


Esta bebida amarga resulta muy refrescante 
fría y con azúcar. También se utiliza como re- 
medio, a veces, contra el paludismo, la tos y las 
enfermedades hepáticas. 


INGREDIENTES. 


50 g o una mata 
de hojas secas de 
kinkéliba 

azúcar 


agua 


15 min. aprox. 
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NAMAKUDJ)! 
O LIMBURG!* 


(bebida de jengibre) 
COSTA DE MARFIL - BURKINA FASO 


INGREDIENTES 


2 kg de rizoma de 
jengibre bien fresco 


zumo de 2 limas 


1 cucharadita de 
cayena seca en 
polvo 


4 1 de agua 
300 g de azúcar 


180 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Lavar el rizoma con mucha agua para elimi- 
nar los restos de tierra. Machacarlo o rallarlo 
fino. Ponerlo en un bol o recipiente grande y 
hondo. Añadir el agua y mezclar bien con las 
manos limpias. Incorporar, a continuación, el 
zumo de las limas y la cucharadita de cayena 
en polvo. Mezclar y dejar que macere dos 
horas en un lugar fresco. Coger una gasa fina 
y grande o una espumadera con pequeños 
agujeros y colarlo presionando con fuerza; 
recoger la bebida en una jarra grande. Segui- 
damente, añadir el azúcar, remover y servir. 


Sincreticemos 

—Ingredientes: en lugar de cayena también 
se puede utilizar pimienta blanca. 
—Preparación: la misma que la de la receta. 
—Servir: con cubitos de hielo. 
—Sugerencias: facultativamente, se puede 
aromatizar con azúcar avainillado o 2 vainas 
de vainilla. Poner la bebida recién hecha en la 
nevera antes de servir con los cubitos de hielo. 


* Nombres de esta bebida en Costa de Marfil y 


Burkina Faso respectivamente. 


AHAN GBÉDUTOTON 


(bebida de leche de coco del vividor) 
BENÍN 


PREPARACIÓN INGREDIENTES 


Hacer una gran abertura, en la parte superior leche de 4 cocos 
de cada coco, con un golpe seco de machete. — Verdes y frescos 
Reservar la leche en un cuenco. Raspar luego Pulpa de los cocos 
con una cuchara la pulpa interior del coco y La pulpa de coco es 
añadirla a la leche. Batir todo enérgicamente una especie de tela 


y servir en unos bonitos vasos. gelatinosa que se 
encuentra en el 


a . interior de la fruta 
Sincreticemos: joven. Una vez 


— Ingredientes: los mismos que los de la madura, esta pulpa se 
receta. Es difícil conseguir aquí los cocos endurece y se vuelve 
verdes, pero noes imposible. Encargarlos 42 tras haber 
y . absorbido una parte 

con antelación a vuestro proveedor de ali- ES 

E del líquido. Por lo 
mentos exóticos. tanto, hace falta 
—Preparación: la misma que la de la receta. utilizar un coco joven 
—Servir: en unos vasos largos sobre una para elaborar 
buena base de hielo picado. da 
—Sugerencias: decorar la bebida con unas 
hojas bonitas de menta fresca. 


Esta bebida tiene un gusto y tacto delicados 
para el paladar. Dada la dificultad de encontrar 
cocos muy frescos aquí, ver una variante de esta 


receta en la página siguiente. 20 min. aprox 
A SS 
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AHAN UAÑINAN 
GBÉDUTOTON 


(caricias del vividor) 


BENÍN 


INGREDIENTES 
leche de 4 cocos 
pulpa de los cocos 
ron blanco de caña 


la piel de un limón 


20 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Hacer una abertura en la parte superior de 
los cocos. Vaciarlos y reservar la leche en un 
recipiente. Raspar con una cuchara la pulpa 
interior del coco y añadirla a la leche. Batirlo 
todo enérgicamente. Repartirlo en unas co- 
pas grandes, estableciendo la proporción si- 
guiente: mitad mezcla de leche y mitad ron 
de caña. Remover la nueva mezcla con una 
cuchara y servir con una tira de piel de limón. 


Sincreticemos: 

— Ingredientes: comprar unos cocos frescos 
en una tienda de alimentos africanos O exó- 
ticos. Si resulta difícil de conseguir, enton- 
ces utilizar los cocos que se encuentran nor- 
malmente en los comercios y usar la leche 
de coco y la poca primera pulpa que pueda 
haber. También se puede utilizar la leche de 
coco envasada en lata. 

—Preparación: la misma que la de la receta. 
—Servir: en copas, como se indica en la 
receta, y decorar con imaginación. 


DECOCCIÓN DE PIEL 
DE ANANÁS 


ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN INGREDIENTES 


Lavar y pelar las piñas. Poner las pieles en 2ananás o piñas 
una olla grande con el agua y cocer duran-  “PerMcanas 
te unos 15 minutos. En un recipiente ade- 2,51 de agua 
cuado, colar la cocción y añadir el azúcar. azúcar 
Dejarla enfriar en un lugar fresco antes de 
servir. 

Se pueden añadir 2 o 3 hojas de cidrone- 
la fresca, mientras la preparación está en el 
fuego, para potenciar el aroma. 


Además de como refresco, esta bebida, por sus 
propiedades digestivas, se puede consumir al 
despertar sin azúcar, para empezar bien el día. 


Sincreticemos: 

—Ingredientes: los mismos que los de la 
receta. 

—Preparación: la misma que la de la receta. 
—Sugerencias: es aconsejable que antes de 
hacer esta bebida se prevea un momento 
idóneo para aprovechar la pulpa de la piña 
americana como postre o merienda. 


25 min. aprox. 
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TÉ VERDE CON 
MENTA 


SENEGAL 


INGREDIENTES. PREPARACIÓN 


2 cucharadas deté Pasar agua caliente por una tetera que 
mana pueda ir al fuego. Mezclar la menta con el 
1 cucharada de té y a continuación poner la tetera con el 


menta seca o un 
ramito de menta 
fresca 


agua a fuego lento y añadir la mezcla de té 
y el azúcar. Dejar hervir unos 8 minutos. 

Seguidamente, servirlo en vasitos levan- 
tando muy alto la tetera de manera que el 
40 g de azúcar líquido se oxigene y forme una pequeña 
capa de espuma al caer. Repetir varias veces 
esta operación para obtener una bonita 
espuma a modo de decoración. 


11 de agua 


20 min. aprox. 
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APKAN 


(bebida pastosa fermentada) 


PREPARACIÓN 


Poner en un bol grande el zkassa (ver el 
apartado «Guarniciones») y elaborar con 
un poco de agua una papilla sin demasiados 
grumos. Añadir el resto del agua, azúcar al 
gusto y mezclarlo todo bien de nuevo antes 
de servir. 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1 o 2 bolas de 
gbogbo (akassa) 


Ya 1 de agua 


azúcar 


10 min. aprox. 
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NÑNAMAÑAMAS 


O CÓMO DISTRAER EL PALADAR A LA ESPERA 
DE UNA VERDADERA COMIDA 


Duo 


N inguna vendedora de ata desea que sus buñuelos estén fríos. 


Cuando lleves en la cabeza carne de buey, no utilices los pies 
para cazar langostas. 


Los ñamañamas, dulces o salados, comida para picar o tapas, 
aunque puedan prepararse y consumirse en la intimidad de 
cada concesión o casa particular, se han convertido en el África 
occidental en una forma muy especial de ganarse la vida. Los 
puestos de esos productos llenan, con su aire pintoresco, los 
senderos rurales y las calles de las ciudades. Los alimentos se 
disponen en unas latas de conserva recicladas (de sardinas, por 
ejemplo) o envueltos en hojas de toda clase (vegetales, pláta- 
nos, papel de las bolsas de harina de trigo), en unas grandes 
fuentes esmaltadas con diversos motivos y colores o sobre unos 
cestos planos y redondos, y se venden a precios muy reducidos. 
Las vendedoras suelen ofrecer estos alimentos con una relación 
de cantidad/precio al alcance de todo el mundo. Algunas ven- 
dedoras, obligadas por la saturación del «mercado» en los 
lugares cercanos a sus domicilios, optan por «buscarse la vida» 
andando y ofreciendo la mercancía de barrio en barrio. Otras 
tienen ya la clientela y la fama aseguradas, y permanecen en un 
puesto esperando a la gente, que nunca deja de comprar. 

Para la pequeña vendedora de aloco o de ata con ñame, el adjo 
(comercio) es en definitiva un modo de obtener un pequeño 
beneficio para poder cubrir las primeras necesidades. 

Pese al entorno, cocinar estos ñamañamas aquí, para probar- 
los, permite aproximarse —sin salir de casa— a los sabores de 
otra cultura. 
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ÑAMAÑAMAS 
SALADOS 


ALOCO 


(plátanos plantain fritos) 


COSTA DE MARFIL 


PREPARACIÓN 


Triturar finamente las guindillas, añadirles 
un poco de sal y reservarlas para el final de 
la cocción. 

Pelar los plátanos, cortarlos en rodajas 
medianas o al bies y salarlos. Poner abundan- 
te aceite de palma a calentar en una sartén 
grande. Cuando el aceite esté bien caliente, 
freír los trozos de plátano en pequeñas can- 
tidades, de manera que queden cocidos y 
dorados. Escurrirlos en un colador de mim- 
bre al lado del fuego. Servir a continuación 
los plátanos fritos calientes acompañados 
del picante molido, añadiéndole un poco de 
aceite de freír por encima. 

Se puede servir también con un poco de 
picante seco molido espolvoreado por en- 
cima, siempre que apetezca y guste el pi- 
cante. 


El aloco, como tantas otras recetas de este 
apartado, puede comprarse para merendar 0 
para desayunar en las calles o en los mercados 
africanos, puesto que constituye el «pequeño 


INGREDIENTES 


3 plátanos plantain 
grandes medio 
maduros 


15 guindillas 
africanas frescas 


aceite de palma 
(facultativamente 
aceite de cacahuete) 


sal 
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comercio» de muchas mujeres que preparan diversas recetas para 
vender envueltas en cucuruchos de papel, en hojas vegetales o servidas 
directamente en los típicos platos de metal esmaltados. 


Sincreticemos 

—Ingredientes: se puede sustituir el aceite de cacahuete o de 
palma —de color rojo— por aceite de oliva o de girasol. Tam- 
bién se pueden rallar las guindillas con un rallador de pequeños 
agujeros. 

—Utensilios: si no se dispone de un colador de mimbre, utilizar 
uno cualquiera. 


35 min. aprox. 
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DOODO 


(plátano frito con gari) 


PREPARACIÓN 


Moler la guindilla y reservar. Cortar la 
cebolla en juliana. Poner el gari en un bol 
grande y rociarlo con un poco de agua. 
Remover con la mano para hidratarlo bien 
(debe quedar con la consistencia de un cus- 
cús, suelto y ligero). A continuación, añadir 
un poco de sal y remover de nuevo. Reser- 
var. Pelar y cortar los plátanos en pequeñas 
rodajas, no muy gruesas; salarlas y freírlas 
en aceite muy caliente. Escurrir y reservar. 
Rehogar seguidamente la cebolla con un 
poco de aceite de la fritura. Mezclar aparte, 
con la mano, los plátanos fritos y el gar. 
Añadir a la mezcla la guindilla molida, la 
cebolla frita y un poco del aceite de la fritu- 
ra. Remover bien por última vez y servir. 


BENÍN 


INGREDIENTES 
250 g de gari 


3 plátanos peque- 
ños maduros 


1 cebolla pequeña 


1 guindilla africana 
fresca 


aceite de cacahuete 


sal 


25 min. aprox. PA 
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CHIPS DE PLÁTANOS 
PLANTAIN 


BENÍN 


INGREDIENTES 


3 plátanos plantain 
no del todo 
maduros 


aceite de cacahuete 


sal 


30 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Pelar los plátanos y cortarlos por la mitad 
(horizontalmente). Cortar cada parte en ver- 
tical (procurando que no se rompa) en unas 
láminas finas de 3 mm de grosor y salar. Fre- 
írlas en abundante aceite muy caliente, en 
pequeñas cantidades, y darles la vuelta de 
vez en cuando hasta que estén transparentes 
y floten en el aceite. Entonces, retirarlas del 
fuego y escurrir en un colador de mimbre. 
Dejar enfriar en un lugar seco y ya estarán a 
punto para ser consumidas. 


En Africa las vendedoras las envasan en bol- 
sitas transparentes de plástico. 


Sincreticemos 
— Ingredientes: se puede sustituir el aceite de 
cacahuete por el de oliva. 


AZIN 


(cacahuetes tostados con arena de playa) 


BENÍN-ÁFRICA OCCIDENTAL 


PREPARACIÓN INGREDIENTES 


Poner al fuego una olla grande con abun- 1 kg de cacahuetes 
dante agua y salar un poco. Agregar los pelados crucas 
cacahuetes. Retirarlos del fuego cuando arena de playa 
estén cocidos al dente y escurrir bien. Dejar sal 

enfriar. A continuación cubrir el fondo de 

una cazuela ancha de barro con la arena de 

playa. Ponerla al fuego. Cuando empiece a 

crepitar, estará lo bastante caliente para in- 

corporar los cacahuetes. Remover sin cesar 

con una pala de calabaza hasta que los ca- 

cahuetes comiencen a dorarse o se oscurez- 

ca la fina película que los envuelve (de 8 a 

12 minutos). Retirar entonces los cacahuetes 

y pasarlos por un tamiz o un cedazo para 

limpiarlos completamente de arena. Dejar 

enfriar en un lugar seco y envasarlos en 

botes o botellas de vidrio con tapa de rosca. 

Quedan crujientes y deliciosos. 


Se pueden tostar también los cacahuetes con 
cáscaras o con cenizas de leña. Lo úmico que 
cambia es la sustitución de la arena por la ce- 
NIZA. 


57 


Para consumir los cacahuetes sin la fina película que los cubre, fro- 
tarlos unos con otros, una vez estén fríos, y colocarlos en una bandeja 
ancha para poder aventarlos. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: aprovechar un paseo por la playa en verano para 
poder recoger un poco de arena limpia y hacer los cacahuetes. 
—Utenstlios: se puede sustituir la pala de calabaza por una espá- 
tula de madera o por una espumadera de mango de madera para 
remover los cacahuetes. 

—Servir: como aperitivo o para picar a media tarde. 


45 min. aprox. 
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CACAHUETES HERVIDOS 


ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN 


Hervir los cacahuetes en agua con sal, en 
una olla grande, hasta que estén cocidos. 
Escurrir y dejar enfriar antes de servir. 

Es un entretenimiento a la hora de con- 
sumirlos, como si de pipas se tratase. 


He querido incluir esta receta, que no tiene 
ningún secreto, por el simpático recuerdo que 
guardo de las estudiantes adolescentes; durante 
las vacaciones escolares venden los cacahuetes 
hervidos, colocados sobre la parte cerrada de las 
latas de sardinas made in Spain y dispuestos en 
varios círculos, encima de una gran bandeja 
redonda de metal esmaltada. 


INGREDIENTES 


1 kg de cacahuetes 
con cáscara 


sal 


15 min. aprox. 
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ANACARDOS O ACAJÚS 
TOSTADOS CON CENIZA 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1 kg de nueces de 
acajú sin cáscara 


cenizas de leña 


sal 


40 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Poner al fuego una olla grande con agua y 
sal. Añadir las nueces de acajú y retirarlas 
del fuego cuando estén cocidas. Escurrir y 
dejarlas enfriar. Cubrir el fondo de una 
cazuela plana de barro con la ceniza de leña 
y calentarla unos instantes antes de incor- 
porar los acajús. Remover continuamente 
con una pala de calabaza hasta que adquie- 
ran un color más oscuro. Retirar del fuego 
y tamizarlas para separarlas de la ceniza. 
Dejarlas enfriar en un lugar seco y envasar- 
las en botes o botellas de cristal con tapa de 
rosca. Servirlas cuando apetezcan. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: aprovechar en invierno la 
ceniza de la leña de la chimenea, aunque la 
leña de los árboles africanos sea diferente. 
—Utensilios: se puede sustituir la pala de 
calabaza por una espátula de madera o por 
una espumadera de mango de madera para 
remover las nueces. 


Ñ — 


GBADO MIMIN 


(mazorcas a la brasa) 


BENÍN-ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN INGREDIENTES 


Quitar las hojas de las mazorcas y dejarlas  %+mazorcas tiernas 
limpias de rizos dorados. PRES | 
Poner en un recipiente pequeño un poco agua 
de agua con sal y remover. sal 
Encender una cropotte y cuando las brasas i 
estén listas colocar las mazorcas en la parrilla. | 
Darles la vuelta de vez en cuando, salpicán- 
dolas —con la mano llena del agua salada— 
dos o tres veces durante toda la cocción. 
Una vez cocidas las mazorcas (aproxima- 
damente de 10 a 12 minutos), servir acom- 
pañadas de trozos de coco, blancos y duros. 


Sincreticemos 

—Ingredientes: si no se encuentran mazor- 
cas frescas, sustituirlas por las que venden 
en bandejas de dos unidades, envueltas con 
celofán, en algunas grandes tiendas de ali- 
mentación. 

—Urtensilios: utilizar una barbacoa de car- 
bón, sin encenderla con alcohol o pastillas, 
ya que las mazorcas se impregnarían del 


olor de estos productos. pos, 
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ATA, GAU, AKRA, 
SAMASA* 


(buñuelos de habichuelas blancas) 


BENÍN-ÁFRICA NEGRA 


INGREDIENTES 


1 kg de niébés 
(pequeñas 
habichuelas secas 
y blancas) 


2 dientes de ajo 


10 g de rizoma de 
jengibre fresco 


una pizca de potasa 
en polvo 


1 cebolla mediana 


6 guindillas 
africanas frescas 


2% de un vaso 
de agua 


aceite de cacahuete 


sal 
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PREPARACIÓN 


El día anterior, poner en remojo las habi- 
chuelas en agua fría. Al día siguiente, tritu- 
rar finamente el ajo, la cebolla y el jengibre 
por separado, y reservar los condimentos 
en un plato. Sacar las judías del agua y fro- 
tarlas enérgicamente con las manos para 
retirar los cotiledones y las pieles finas. 
Aclararlas 2 o 3 veces y recuperar las habi- 
chuelas limpias de impurezas. Secarlas con 
un paño seco y limpio, y molerlas finamen- 
te o enviarlas a moler al molino de alimen- 
tos. Una vez obtenida la harina, añadir la 
potasa, un poco de sal, los condimentos y el 
agua. Hacer una mezcla con todos los 
ingredientes y remover bien la pasta obte- 
nida hasta conseguir una pasta homogénea 
y bien trabajada. Dejar reposar tapado unas 
3 horas en un lugar seco, hasta la hora de 
freír. Seguidamente, poner abundante acei- 
te de cacahuete a calentar en una sartén 
grande y un poco honda. Formar bolitas 
—no muy grandes— aplastadas en la palma 


$ Ela e A 
Denominación de estos buñuelos en Benín, 
“Togo, Nigeria y Burkina Faso, respectivamente. 


de la mano y freírlas en varias tandas. Removerlas con una 
varilla de bambú hasta que se doren y dejarlas escurrir en un 
colador de mimbre junto al fuego. 

Servir los buñuelos calientes con guindillas frescas trituradas o 
ralladas (al lado). También se pueden utilizar guindillas en polvo. 


Los atas son esponjosos y se cuecen muy rápidamente. 


El ata se suele servir para merendar con ñame frito, pero también 
se puede consumir mezclado con un preparado de gari. (Ver la receta 
en la página siguiente.) 


Sincreticemos 

— Ingredientes: se puede utilizar otra clase de habichuelas secas 

y blancas con la condición de que sean muy harinosas. 
Utilizar bicarbonato de cocina en lugar de la potasa. 
Sustituir el aceite de cacahuete por el de oliva. 

—Utensilios: sustituir la varilla de bambú por un tenedor gran- 

de de madera. 

—Preparación: triturar las habichuelas en pequeñas cantidades 

con un robot y todos los condimentos juntos con muy poca 

agua, excepto la guindilla, que puede ser rallada finamente. 

—Servir: como aperitivo o para picar a media tarde. 


215 min. aprox. 
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ATA CON GARI 


(buñuelos de habichuelas blancas con gar;) 


BENÍN 


INGREDIENTES 
300 g de gari 


2 docenas de 
buñuelos de ata 
(ver la receta de la 
página anterior) 


aceite de cacahuete 


sal 
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PREPARACIÓN 


Poner el gari en un bol grande y rociarlo 
con un poco de agua. Remover con la mano 
para que se hidrate bien (el gari debe que- 
dar con la consistencia de un cuscús, suelto 
y ligero); añadir un poco de sal y remover 
de nuevo. Incorporar unos instantes des- 
pués los buñuelos de ata calientes y un poco 
de aceite de la fritura o, en su defecto, acei- 
te de cacahuete. Mezclarlo todo, aplastando 
los atas, y el plato estará a punto para ser 
consumido como una deliciosa merienda. 

Opcionalmente, se puede añadir a la mez- 
cla un poco de picante molido para los bu- 
ñuelos. 


En África se compra el ata a la vendedora y 
se hace el resto de la receta en casa. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: sustituir el aceite de cacahuete 
por aceite de oliva o de soja. 

—Servir: como merienda a media tarde o 
para acompañar un asado de carne. 


—Sugerencias: para realizar esta receta es conveniente hacer el 
mismo día los buñuelos de zta, ya que aquí no podemos recu- 
rrir a ninguna vendedora. 

Guardar algunos buñuelos para degustación. 


15 min. aprox. W 
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AÑAN 


(puré de patatas blancas y ligeramente dulces) 


BENÍN 


INGREDIENTES 


2 kg de patatas 
dulces (camole) 


10 guindillas 
africanas frescas 


3 dientes de ajo 
1 cebolla mediana 
aceite de palma 


sal 
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PREPARACIÓN 


Triturar las guindillas, los ajos y la cebolla 
por separado. Pelar, lavar las patatas y her- 
virlas con agua. Se pueden hervir también 
con piel y retirarla después. 

Cuando estén cocidas, reservar un poco 
del agua de la cocción aparte, por si acaso. 
Añadir un poco de sal, la mitad de la cebo- 
lla, del ajo, del picante triturado y, pruden- 
temente, el aceite de palma. Reducir a puré 
todos los ingredientes con una espátula de 
bambú. Dejar cocer unos instantes más y 
retirar del fuego. Servir con un dja* hecho 
con el resto de condimentos o simplemente 
aliñar el puré, una vez servido en un plato, 
con un poco de aceite de palma aromatiza- 


do de buena calidad. 


En África se consume como desayuno o como 
merienda. 


* Para hacer el dja: calentar un poco de aceite de 
palma en una cazuelita y freír el resto de condimentos. 


| Sincreticemos 

| — Ingredientes: sustituir el aceite de palma por aceite de oliva. 

| Estas patatas dulces no son boniatos y se pueden comprar en 
las tiendas de alimentos exóticos con el nombre de camole. 
— Sugerencias: servir para acompañar un asado de carne (de 
cerdo, por ejemplo). 


25 min. aprox. NS 
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TEVISSISSO 


(ñame frito) 


BENÍN 


INGREDIENTES 
1 kg de ñame 


20 guindillas 
africanas frescas 


aceite de cacahuete 


sal 


40 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Limpiar, moler y reservar las guindillas. 
Pelar el ñame, lavarlo y cortarlo primero en 
rodajas de 2 cm de grosor y luego en forma 
de rombo, y salarlo. Freír los trozos en 
abundante aceite caliente. Durante la coc- 
ción, rociarlos 2 veces con el agua que cabe 
en la palma de la mano. Con este procedi- 
miento se da tiempo al tubérculo para que 
se cueza bien y quede blando por dentro y 
crujiente por fuera. 

Servir acompañado de las guindillas afri- 
canas molidas crudas o sofritas. 


En el sur de Benín, normalmente, se sirve el 
ñame frito con unos buñuelos de ata para me- 
rendar. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: sustituir el aceite de cacahuete 
por aceite de oliva 

—Sugerencias: servirlo también como me- 
rienda o para acompañar un asado de carne. 


FENNEN 


(yuca o mandioca frita) 


PREPARACIÓN 


Pelar la yuca haciendo un corte longitudinal 
firme y superficial en la piel del tubérculo. 
A continuación, trocear la carne blanca en 
grandes rodajas o en la forma deseada. Co- 
cer, en una olla con agua y sal, los trozos de 
yuca. En cuanto rompa el primer hervor, 
bajar el fuego. Al segundo hervor, apagarlo y 
escurrir la yuca. Dejar enfriar un poco y, a 
continuación, cortarla de nuevo en trozos 
más pequeños y retirar el hilo o nervio cen- 
tral de cada parte. 

En una cazuela de aluminio o de hierro 
colado, freír los trozos en aceite caliente y 
abundante. 

Se sirve con las guindillas molidas crudas 
o sofritas. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: sustituir el aceite de cacahuete 
por aceite de oliva. 

—Urtensilios: utilizar una sartén. 
—Sugerencias: servirlo también como merien- 
da o para acompañar un asado de carne. 


BENÍN 


INGREDIENTES 
1 kg de yuca dulce 


20 guindillas 
africanas frescas 


aceite de cacahuete 


sal 
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Se puede cortar la yuca en láminas muy finas y freírlas de 
manera que parezcan chips de patata o cortarla también en 
forma de patatas fritas. Resulta un aperitivo excelente. 


45 min. aprox. 
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NOTA 


Han quedado en el tintero muchísimos ñamañamas salados de 
los que sólo citaré unos cuantos: 
. azinklaklu (bastones y rosquillas saladas crujientes de pasta 
molida de cacahuete); 
. klaklu (deliciosos buñuelos redondos y calientes hechos 
con yuca rallada y condimentada, fritos en aceite de palma 
o aceite de cacahuete); 
. talétalé (buñuelos fritos hechos con harina de maíz fermen- 
tada mezclada con puré de plátanos pequeños y muy dulces); 
+ Carnes de buey condimentadas y asadas a la brasa de una 
manera típica por los 4husas* y vendidas ensartadas en pin- 
chos o en cucuruchos con picante seco molido. 
Etcétera... 


* . Y . . . . ... 
Etnia de Níger y Nigeria. Agricultores, comerciantes y viajeros, se les ve 
por los diferentes países africanos. 
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rn 


ÑAMAÑAMAS 
DULCES 


KOKO TAPIOCATON 


(papilla caliente de tapioca) 


BENÍN-ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN 


Poner agua a calentar en una olla. Cuando 
rompa a hervir, lavar las hojas de cidronela 
y añadirlas al agua. Poco después, diluir la 
tapioca en un poco de agua e incorporarla 
lentamente a la olla, removiendo despacio 
con un palo de bambú. Cocer de 4 a 6 mi- 
nutos, remover una última vez y retirar del 
fuego. Sacar las hojas de cidronela y servir 
en boles, con un poco de azúcar y leche con- 
densada. 

Si se quiere obtener una papilla líquida 
o menos densa, añadir más o menos agua. 


Los adultos la consumen como desayuno y 
cuando es necesario seguir una dieta por proble- 
mas estomacales; entonces no se añade la leche 
condensada. 

Se da también esta papilla a los niños cuan- 
do ya han pasado la etapa de lactancia, que en 
África suele ser larga. 


INGREDIENTES 


150 g de tapioca de 
buena calidad 


2 hojas de cidronela 
leche condensada 
agua 


azúcar 
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Sincreticemos 

— Utensilios: sustituir el palo de bambú por una espátula larga 
de madera. 

—Sugerencia: sustituir las hojas de cidronela por 1 o 2 clavos de 
especia. 


15 min. aprox. 
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MAWÉ KLUKLI 


(bolitas de —mawé— harina de maíz fermentada) 


BENIN-TOGO-NIGERIA 
PREPARACIÓN INGREDIENTES 
Cubrir el fondo de una bandeja plana y  %demawé 
grande, de aluminio o de metal esmaltado,  Ú?rina de maíz 
] Ñ fermentada) 
con una capa fina de harina de maíz. Poner 
allí el mawé y dividirlo en cuatro partes. 1% g de harina 
; de maíz 
Con las manos enharinadas, hacer con cada 
2 1 de agua 


parte bolitas del tamaño de un guisante 
fino. Reservarlas, cubiertas por el resto de 
la harina, una vez terminado el minucioso 
trabajo. 

Calentar agua en una olla grande. Cuan- 
do empiece a hervir, echar las bolitas de 
mamwé con ambas manos, desde poca altura, 
en forma de lluvia. Remover a continuación 
con un palo de bambú y cocer de 4 a 6 mi- 
nutos antes de retirarlas del fuego. Servir 
con azúcar, en boles de calabaza u de otro 
tipo. 


Es una papilla un poco ácida y muy aprecia- 
da en Togo y en Benín. Se consume, general- 
mente azucarada, con cacahuetes tostados, como 
desayuno o merienda. Se puede añadir también 
leche condensada. 


azúcar 
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Dado que la preparación del mawé es muy laboriosa, las amas de 
casa africanas, aunque la sepan preparar, prefieren comprarla en el 
mercado o a su proveedora de confianza. Una vez en casa, se conclu- 
ye la elaboración en forma de papilla. Destacar también que cada vez 
más se utiliza harina de trigo para enbarinar las bolitas. 


45 min. aprox. 
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YOVODOKO 


(literalmente, buñuelos de blanco; es decir, 


buñuelos de harina de trigo) 


BENÍN-ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN 


Mezclar la harina con un poquito de sal, un 
poco de agua tibia, la levadura y el azúcar. 
Trabajarlo bien para obtener una pasta lisa y 
melosa. Dejar reposar, tapada, unos 30 mi- 
nutos en un sitio cálido. Calentar abundan- 
te aceite en una cazuela o sartén grande, 
formar bolas —de la medida de una patata 
mediana— con la pasta y dorarlas dándoles 
la vuelta (a golpecitos) con una varilla fina 
de bambú. Una vez cocidos los buñuelos, 
escurrirlos en una cestita de nervadura de 
palmera y servir poco después con un poco 
de azúcar espolvoreado por encima. 


Es una de las meriendas preferida de los 
niños. Los adultos, además de consumirlos como 
merienda en cualquier momento, los comen en 
manifestaciones sociales como fiestas, bodas, ritos 
posfunerarios, celebraciones de imposición de 
nombre a los recién nacidos, etc., mientras decli- 
na el sol y para calmar el hambre a la espera de 
la cena. 


INGREDIENTES 


1 kg de harina de 
trigo 


150 g de azúcar 


levadura en polvo 
aceite de cacahuete 


un poco de sal 


60 min. aprox. Ds 
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AA 
AGONKÉ vVIVI 


(dulces de coco) 


BENÍN-ÁFRICA NEGRA 


INGREDIENTES. PREPARACIÓN 


2 cocos Abrir los cocos, vaciarlos y reservar la leche. 

1, cucharada de A continuación, retirar la piel oscura con un 

almidón comestible buen cuchillo afilado. Lavarlos un poco y 

eE por secarlos con un trapo de cocina seco y lim- 

1 kg de azúcar pio. Cortarlos en tiras largas y finas (como 
si se tratase de patatas de paja). Mezclar la 
leche reservada con un poco de agua, el 
azúcar y el almidón. Calentar la mezcla 
unos instantes en una cazuela, a fuego len- 
to, y añadir a continuación las tiras finas de 
coco. Remover sin cesar con un palo de 
nervadura de palmera durante unos 10 
minutos y retirar del fuego antes de que 
empiece a caramelizarse. Extender el pre- 
parado en un recipiente plano y dejar 
enfriar totalmente. Proceder, después, a su 
partición en trozos medianos y guardarlos 
en un tarro seco con cierre hermético. 


Es una golosina blanca, deliciosa a cualquier 
hora y sobre todo para la merienda. 


60 min. aprox. 
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GARI CON AGUA 


PREPARACIÓN 


En un bol grande, poner el gari y añadir un 
vaso de agua. Inclinar lentamente el bol 
para tirar parte del agua, que tendrá restos 
finos de gari. Añadir un vaso y medio más 
de agua, un poco de azúcar y el zumo de 
lima. Remover un poco, para que el gari se 
empape del líquido antes de consumirlo. 

Se come acompañado de cacahuetes tos- 
tados y también añadiendo leche conden- 
sada. 


Es muy agradable consumirlo en las tardes 
calurosas de la estación seca. Se pueden añadir 
cubitos de hielo para potenciar su efecto refres- 
cante. 

Las cantidades son orientativas para una 
persona. Dependiendo del gusto de cada uno se 
puede añadir más o menos azúcar, gari o zumo 
de lima. 


BENÍN 


INGREDIENTES 


una taza pequeña 
de gari de grano 
fino (por persona) 


1 lima 


agua 


azúcar 


10 min. aprox. 
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SALSAS 


—. 


Si no os han invitado a una comida, no os quejéis del picante 
de la salsa. 


U, huérfano no puede alegrarse tras una buena comida (pues 
ignora si podrá cenar). 


No pueden cortarse los frutos de la palmera sin haber cortado 
las ramas que los protegen. 


En realidad, lo que a continuación se incluye no son salsas en 
el sentido europeo de la palabra. 

¿Cómo traducir lo que, en mi país, Benín, llamamos, en 
francés, sauce? Discutiendo de ello con mi marido, profesional 
de la traducción literaria, me dice que me encuentro inmersa 
en un problema típico de traducción de paradigmas culturales 
distintos. 

Traducir, por ejemplo del gun n5onusi («lo que viste a una 
mujer» o «lo que es sabroso con agua») al francés africano (mi 
primera lengua de adopción) nos obligaría a decir sauce (salsa). 
Lo he trasladado, por lo tanto, primero al catalán (mi segunda 
lengua de adopción) y luego al castellano (¡la tercera!), y utili- 
zo «salsa» aunque eso nos haga perder buena parte del encan- 
to de la palabra y pueda crear malentendidos. 

Digamos pues que las salsas (¡estas salsas!) son el núcleo 
principal de una comida, en torno al cual giran las guarnicio- 
nes, constituidas por otras preparaciones de los ingredientes 
básicos de la alimentación africana: los tubérculos, los cereales 
y la fruta (plátano plantan). 

En Benín decimos que una salsa tiene que ser buena y sabro- 
sa (n'sonu do na vivi), y eso podríamos extenderlo al resto de la 
zona de África que tratamos. Buscando afanosas la aprobación 
para sus salsas, las cocineras africanas se esmeran mucho a la 
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A e 
hora de condimentarlas. Una salsa debe despertar deseos de 
saborearla y debe satisfacer tanto al comensal como al que la ha 
preparado. Aquí se produce, pues, el encuentro entre el que 
ofrece y el que acepta. 

Uno de los condimentos que más éxito tienen a la hora de 
realzar el sabor de la salsa es la gamba en sus distintas modali- 
dades (ahumada o seca). Hay gambas reducidas a polvo, más o 
menos fino, o enteras (de distintos tamaños) que se pueden 
añadir a la salsa. 

La mayoría de las salsas se elaboran con una base de tomate 
frito a la que se incorporan, además del agua para cocer, otros 
condimentos e ingredientes, como verduras (distintos tipos de 
espinacas), carne o pescado. Otras no llevan agua y los condi- 
mentos suelen freírse. Las hay, finalmente, que se preparan con 
los condimentos crudos y bien molidos, y suelen utilizarse para 
acompañar la carne o el pescado a la brasa o frito; para termi- 
nar, una curiosidad sobre la costumbre: para probar el sabor de 
las salsas, las cocineras suelen depositar un poco en su mano 

O, antes de dar su visto bueno o rectificar la sazón. 

pe Todas las guarniciones de la salsa se encuentran en el apar- 

tado que sigue a éste (pág. 137). 
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HUÉVIMU N'SONUSI 


(salsa con pescado fresco) 


PREPARACIÓN 


Reservar 3 guindillas y moler finamente el 
resto de los condimentos por separado. 
Escamar, vaciar y lavar el pescado. Sazonar 
las carpas con sal y un poco de ajo, pimien- 
ta y jengibre triturados. 

Poner una cazuela al fuego con un poco 
de aceite y dejar que se caliente unos ins- 
tantes, antes de incorporar el tomate tritu- 
rado (cocer unos 4 minutos) y después la 
guindilla, la cebolla, el resto de jengibre, el 
comino y finalmente la gamba molida. 
Cocer bien el sofrito y añadir 4 vasos de 
agua. Seguir con la cocción 8 minutos más 
con la cazuela tapada. A continuación, aña- 
dir el pescado, las 3 guindillas reservadas y 
cocer 6 minutos más antes de retirar del 
fuego. Servir con arroz blanco o gari de 
buena calidad. 


La salsa debe ser un poco espesa y no vale 
espesarla con harina, ya que abí radica el hecho 
de conseguirla con éxito o NO. 


BENÍN 


INGREDIENTES 
4 hué (carpas) 


8 tomates grandes 
y maduros 


6 guindillas 
africanas frescas 
(3 verdes y 3 rojas) 


3 dientes de ajo 


una cucharadita de 
gamba ahumada 
molida 


pimienta africana 
1 cebolla pequeña 
2 g de comino 


3 g de rizoma de 
jengibre 


aceite de cacahuete 


sal 
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Sincreticemos 

— Ingredientes: se puede sustituir la carpa por un pescado pare- 
cido, como una dorada, una merluza, un mújol, etc. Se puede 
utilizar perfectamente aceite de oliva en vez del de cacahuete. 
—Utensilios: al triturar los condimentos, y con el fin de resolver 
los problemas técnicos que plantean los utensilios, utilizar un 
robot para moler todos los ingredientes que hay que triturar. 
Lo importante es cocer bien el sofrito dejando que se evapore 
todo el jugo natural de los condimentos. Sazonar el pescado 
con pimienta y ajo común. 

—Preparación: la misma que la de la receta (excepto el orden en 
el sofrito) y reducir el fuego en el momento de añadir los con- 
dimentos y el pescado a la salsa. 

—Servir: la salsa se presenta en una fuente honda, acompañada 
de arroz blanco. 

—Sugerencias: unas cuantas hojas de laurel aromatizarán aún 
más la salsa; de hecho, también en África, a esta salsa y a otros 
guisos se les añaden hojas de laurel. 


45 min. aprox. 
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.—. AI 


SALSA DE CACAHUETE 
CON PESCADO FRITO 


COSTA DE MARFIL 


PREPARACIÓN 


Tostar ligeramente los cacahuetes en una 
sartén. Dejar enfriar, después friccionarlos 
para retirarles la piel, molerlos en un mor- 
tero y reservar. 

Triturar finamente los tomates, la cebo- 
lla y la pimienta. Limpiar el pescado y cor- 
tarlo en trozos grandes. Salar y freír el pes- 
cado de manera que quede dorado. 

Poner un poco de aceite en una cazuela 
al fuego y calentarlo un poco antes de 
incorporar los condimentos molidos y 
hacer un sofrito. Añadir 3 vasos de agua. 
Tapar y cocer unos 10 minutos antes de 
añadir el pescado. Espolvorear en la coc- 
ción la harina de cacahuete y remover para 
que la salsa no sea grumosa. Añadir las 
guindillas enteras y continuar cocinando 
con la cazuela tapada unos 8 minutos más. 
La salsa ha de tener una consistencia un 
poco espesa, pero no mucho. Servir con 
attieké o futu. 


INGREDIENTES 
1 kg de pescado 


300 g de cacahuetes 
en grano crudos 


4 tomates rojos 
1 cebolla pequeña 


3 guindillas 
africanas frescas 


un poco de 
pimienta africana 


2 cucharadas de 
aceite de cacahuete 


sal 
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Pay 


Sincreticemos 

— Ingredientes: elegir cualquier pescado blanco o azul de carne 
firme, el bonito por ejemplo. También se puede utilizar un 
buen preparado de puré de cacahuete que encontraremos en el 
mercado. 


60 min. aprox. 
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KOKLO N'SONUSI 


PREPARACIÓN 
Limpiar y cortar el pollo en trozos media- 
nos. Moler finamente los condimentos por 
separado. Adobar el pollo con un poco de 
ajo, pimienta, jengibre y cebolla triturados, 
y dejar reposar unos minutos. Luego, cocer 
el pollo sin agua al principio, y añadir des- 
pués 3 vasos de agua. “Tapar la cazuela y con- 
tinuar con la cocción hasta que la carne esté 
tierna. Retirar la carne y reservar el caldo. 
Poner otra cazuela al fuego y calentar un 
poco de aceite, saltear la carne y reservar. 
Seguidamente, aprovechar un poco de este 
aceite para hacer un sofrito (de 5 a 7 mi- 
nutos) con el resto de los condimentos, pe- 
ro teniendo siempre presente este orden: 
tomate, cebolla, ajo, guindilla, pimienta, 
jengibre, comino y gamba molida. Una vez 
hecho el sofrito, añadir el caldo y 2 vasos de 
agua. Dejar cocer unos 15 minutos a fuego 
lento, y añadir el pollo y las 3 guindillas 
enteras después de haberlas lavado un poco. 
Continuar con la cocción de la salsa, unos 
5 minutos más, antes de retirarla del fuego. 
Tradicionalmente, esta salsa se come 
acompañada de owo. 


(salsa con pollo) 


BENÍN 


INGREDIENTES 
1 pollo 

8 tomates rojos 

1 cebolla pequeña 
2 dientes de ajo 


6 guindillas 
africanas frescas 
(reservar 3 para 
aromatizar la salsa) 


una pizca de 
pimienta africana 


10 g de rizoma de 
jengibre fresco 


una pizca de 
comino 


1 cucharada de 
gamba ahumada 
molida 


aceite de cacahuete 


sal 
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9) 


Se puede servir con muchas guarniciones, según apetezca: arroz 
blanco, eba, akassa, attieké, gari, etc. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: utilizar un pollo de granja ya que su carne es más 
saborosa y fuerte, y es más parecida a la del poulet byciclette afri- 
cano. 

—Utensilios: en el momento de triturar los condimentos, y con 
el fin de resolver los problemas técnicos que plantean los uten- 
silios, utilizar un robot para moler los ingredientes. 
—Preparación: para cocer el pollo, cortar en juliana la cebolla y 
el ajo y utilizar una pimienta común. Seguir el mismo desarro- 
llo de la preparación que la receta y reducir el fuego en el 
momento de introducir los condimentos y la carne. 

—Servir: con attieké o arroz blanco. 


130 min. aprox. 
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LAN N'SONUSI 


PREPARACIÓN 


Triturar los condimentos bien finos (toma- 
tes, cebolla, ajos, 3 guindillas, pimienta y 
jengibre) por separado. Cortar la carne en 
trozos medianos y condimentarla; dejarla 
reposar unos 5 minutos, con sal y un poco 
de los siguientes ingredientes molidos: 
cebolla, ajo, pimienta y jengibre. Cocer la 
carne al principio sin agua y añadir después 
4 vasos de agua. Una vez cocida, separar la 
carne y guardar el caldo. 

Poner aceite a calentar en una cazuela 
con tapa. Hacer un sofrito de 5 a 8 minutos, 
incorporando primero el tomate y a conti- 
nuación la cebolla, el ajo, la pimienta, el 
jengibre, el picante y un poco de sal. Aña- 
dir luego el caldo reservado de la carne y 
tres vasos de agua. Tapar la cazuela y dejar 
que hierva. Unos 5 minutos después aña- 
dir las 2 guindillas restantes previamente 
lavadas y enteras. Seguidamente, añadir la 
carne y continuar con la cocción unos 10 mi- 
nutos más. El éxito de esta salsa consiste 
en que no sea demasiado aguada, sino algo 


(salsa con carne) 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1 kg de carne de 
buey (con o sin 
hueso) 


8 tomates rojos 
2 dientes de ajo 
1 cebolla pequeña 
pimienta africana 


5 guindillas 
africanas frescas 


un poco de rizoma 
de jengibre fresco 


10 cucharadas de 
aceite de palma 


sal 
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espesa. Se sirve con muchos tipos de guarniciones como puede 
ser arroz blanco, owo, eba, ñame hervido, attieké, etc. 


El sabor de esta salsa cambia si se hace con aceite de palma o con 
aceite de cacahuete, que es más suave. Es otra opción. Se puede utili- 
zar pescado abumado o carne de caza como el aguti abumado. 


60 min. aprox. 
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E - 
YASSA DE POLLO 


(pollo cocido en zumo de lima) 


SENEGAL 


PREPARACIÓN 


Es un plato que hay que empezar a prepa- 
rar la víspera del día que se prevé consu- 
mirlo. El día anterior, pues, cortar la cebo- 
lla en juliana y el pollo en trozos no muy 
pequeños. Moler la pimienta. En una fuen- 
te o cuenco, alternar una capa de cebolla 
con otra de pollo. Rociarlo todo con el 
zumo de lima mezclado con el nététu. Sazo- 
narlo con un poco de sal y pimienta. Dejar- 
lo reposar toda la noche; antes de acostarse, 
dar la vuelta 2 o 3 veces a la carne para que 
se impregne bien del zumo. 

Al día siguiente, en una cazuela con tapa, 
freír en primer lugar el pollo en aceite bien 
caliente y reservarlo. A continuación reho- 
gar un poco la cebolla e incorporar unos 
instantes más tarde la carne de pollo, el 
jugo del adobo (las guindillas, unos minu- 
tos antes de finalizar la cocción) y dejarlo 
cocer tapado y a fuego lento unos 30 minu- 
tos. Servir en una bandeja de metal esmal- 
tado, solo o sobre un lecho de arroz blanco 
con la cebolla y las guindillas alrededor. 
Rociarlo todo con el caldo de la salsa. 


INGREDIENTES 
1 kg de pollo 
1 kg de cebollas 


5 guindillas 
africanas verdes y 
rojas (opcional) 

2 cucharaditas de 
nététu 

zamo de 10 limas 
grandes 


pimienta africana 


sal 
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Sincreticemos 

—Ingredientes: en lugar de limas utilizar limones, aunque el 
gusto difiere un poco. 

—Preparación: el yassa se puede hacer el mismo día reduciendo 
el tiempo del adobo a 2 o 4 horas. 

—Sugerencias: se puede preparar también un yassa de carne tier- 
na de buey, cordero o pescado, haciéndolo primero a la brasa en 
lugar de freírlo. 


60 min. aprox. 
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PESCADO CON HOJAS 
DE MANDIOCA 


PREPARACIÓN 


Escoger y lavar las hojas de mandioca. 
Moler las guindillas, cortar las berenjenas y 
la cebolla. Limpiar el pescado y cortarlo en 
trozos medianos. En una cazuela, calentar 
un poco aceite de palma y rehogar las hojas 
de mandioca, la berenjena, la cebolla y el 
picante. Añadir aproximadamente un litro y 
medio de agua y cocer a fuego lento duran- 
te 1 hora y 15 minutos, e incorporar a con- 
tinuación el pescado. Seguir con la cocción 
unos 10 minutos más. Servir la salsa acom- 
pañada de mandioca, plátanos plantain her- 
vidos o arroz blanco. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: sustituir las hojas tiernas por 
otras enlatadas con el nombre de saka-saka, 
por ejemplo. Se venden en las tiendas de 
alimentación africana. 

—Preparación: escurrir las hojas de mandio- 
ca en conserva y seguir el mismo proceso 
de preparación para la cocción de la salsa, 
reduciendo la cantidad de agua a 1 litro y el 
tiempo total de cocción a 45 minutos. 


CONGO 


INGREDIENTES 


1 pescado fresco 
grande 


1,5 kg de hojas 
tiernas de mandioca 
(saka-saka) 


4 guindillas 
africanas frescas 
verdes 


4 berenjenas 
africanas 


1 cebolla 
aceite de palma 


sal 


105 min. aprox. 
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| 
MAN N'SONU 


(salsa de espinaca) 


BENÍN 


INGREDIENTES 


2,5 kg de 
yovogboman 


150 g de alomangbo 


Ya kg de carne de 
buey 


pescado ahumado 
3 cangrejos 

8 gambas frescas 

6 tomates maduros 
2 dientes de ajo 

Y» cebolla 


10 g de pimienta 
africana 


5 guindillas 
africanas frescas 


3 g de comino 


1 cucharada de 
afinti 


Y4 de sésamo 
molido 


1 cucharadita de 
gamba molida 


una pizca de potasa 
aceite de palma 


sal 
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PREPARACIÓN 


Escoger y limpiar bien las hojas de yovogbho- 
man. Cortarlas de forma irregular, lavarlas y 
cocerlas en abundante agua con la potasa y 
un poco de sal en una olla grande. Una vez 
cocidas, retirarlas del fuego y escurrirlas. 
Hacer dos o tres bolas con la palma de las 
manos y reservarlas. Las hojas han de tener 
la menor cantidad de agua posible, por no 
decir ninguna. Repetir el mismo proceso de 
cocción con la segunda verdura (2lomangbo), 
pero pasarla 2 o 3 veces por agua fría para 
reducir un poco el punto de amargor de 
este tipo de espinaca. Reservar por separa- 
do las bolas formadas con estas dos clases de 
verdura. 

Cortar la carne, salar, cocer (reservando 
el caldo sobrante) y freír. “Trocear el pescado 
y dejarlo limpio de espinas y de piel. Pelar 
las gambas frescas y preparar los cangrejos. 
Reservar 2 guindillas para utilizarlas enteras. 

Triturar muy fino los condimentos, ex- 
cepto el tomate y el resto de guindillas (ya 
que no requieren el mismo grado de tritu- 
ración), y reservarlos por separado. 

En una cazuela provista de tapa, calentar 
un poco de aceite de palma, incorporar el 


tomate, la cebolla, la guindilla, el ajo, la pimienta y el comino, y 
dejar cocer unos instantes el sofrito antes de añadir la gamba 
molida y un poco de sal. Incorporar después el afmt (previa- 
mente diluido en un poco de agua o de aceite), el caldo y 3 vasos 
de agua. Cocer, con la cazuela tapada, durante unos 8 minutos. 
Añadir el cangrejo, las gambas frescas, la carne frita, las dos guin- 
dillas reservadas y el pescado ahumado. “Tras unos instantes, aña- 
dir las verduras desmenuzándolas y, a continuación, esparcir el 
sésamo por encima. Remover, tapar y dejar cocer aún unos 
5 minutos antes de retirarlo del fuego. Servir acompañado de 
akassa, owo, mawé o eba. 


Esta salsa se puede hacer también sin el alomangbo, aunque es más 
sabroso ya que el poco amargor de este tipo de espinaca potencia su sabor. 

Actualmente se puede comprar el alomangbo hervido o seco y pica- 
do en el mercado. 


Sincreticemos 

—Ingredientes: sustituir el yovogboman por unas espinacas o acel- 
gas frescas. Se puede prescindir del afinti y sustituir la potasa por 
una pizca de bicarbonato en polvo para cocinar. Finalmente, 
sustituir el aceite de palma por aceite de cacahuete. 
—Preparación: seguir la misma que la de la receta y reducir el 
fuego en el momento de introducir los condimentos y otros 
ingredientes en la salsa. 

—Servir: la salsa, sin guarnición, según la costumbre de aquí, o 
acompañada de un arroz blanco o de owo. 


70 min. aprox. [Y 


99 


N'DOLÉ 


(salsa de espinaca amarga) 


CAMERÚN 


INGREDIENTES 


% kg de n'dolé o 
biolé fresco 
(espinaca amarga) 


300 g de cacahuetes 
en grano crudos 


pescado ahumado 


Y kg de carne de 
buey 


300 g de bacalao 
seco 


150 g de gambas 
medianas ahumadas 
O secas 


3 tomates rojos 


2 guindillas 
africanas frescas 


2 cebollas 


filomon o kien, etc. 
(aromatizantes del 


país) 
una pizca de potasa 


aceite de palma 


aceite de cacahuete 
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PREPARACIÓN 


Escoger, cortar y lavar las hojas de n'dolé. 
Poner una olla con agua al fuego, echar la 
potasa y esperar a que se disuelva. Añadir 
las hojas y hervirlas. Escurrirlas y aclararlas 
con abundante agua fría varias veces hasta 
atenuar un poco el amargor. Hacer unas 
bolas pequeñas, desprovistas de agua, y 
reservar. Cortar y cocer la carne con el ba- 
calao. Reservar el caldo y freír la carne en 
aceite de cacahuete muy caliente. Hervir y 
moler muy fino los cacahuetes. Triturar to- 
dos los ingredientes, excepto una cebolla 
que se reservará para el final de la cocción. 
Limpiar el pescado ahumado, retirando las 
espinas, y trocear en porciones grandes. 

En una cazuela, calentar un poco de acei- 
te de cacahuete y hacer un sofrito con los 
condimentos. Añadir a continuación el cal- 
do reservado, 3 vasos de agua, los cacahue- 
tes, los aromatizantes locales y dejar cocer 
unos 20 minutos. Pasado ese tiempo, agre- 
gar en pequeñas cantidades el n'dolé y segui- 
damente la carne, el bacalao, el pescado ahu- 
mado y las gambas secas. Cocer, aún, unos 
15 minutos más y retirarlo del fuego. Calen- 


tar después un poco de aceite de palma y freír la cebolla reser- 
vada, previamente cortada en juliana, y repartirla sobre la salsa 
antes de ofrecerla a los comensales. Servir con boboló (una espe- 
cie de bastón de mandioca triturada y envuelta en hojas de ele- 
fante), con plátano plantain no demasiado maduro, o con ñame 
hervido. 


Como la carne y el bacalao que se encuentran en los mercados afri- 
canos suelen ser duros, se acostumbran a cocer juntos para ganar tiem- 
po. La mezcla de sabores es deliciosa. Se puede hacer con carne de buey, 
pescado ahumado y bacalao, pero también se puede obviar uno o dos de 
estos alimentos. En la preparación no se añade sal, ya que el bacalao la 
lleva. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: sustituir el aceite de cacahuete por aceite de 
oliva. Exceptuando algunos ingredientes que son difíciles de 
encontrar aquí, en último caso el 2'dolé fresco puede sustituirse 
por uno congelado o por unas acelgas o espinacas frescas, pero 
lavadas y hervidas sin añadir agua. 

—Utensilios: moler los cacahuetes en un robot. 

—Preparación: seguir la misma que la de la receta (excepto para 
cocer el 2'dolé de sustitución) y reducir el fuego en el momen- 
to de añadir los condimentos e ingredientes en la salsa. 
—Servir: con arroz blanco y unos cuantos (bobol0) bastones de 
yuca calentados en agua. 


70 min. aprox. 
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OS 


N'DOLÉ CON SÉSAMO 


(salsa de espinaca amarga con sésamo) 


CAMERÚN 


INGREDIENTES 
1 pollo 


% kg de n'dolé 
fresco - 


200 g de sésamo 
molido 


5 tomates rojos 
3 cebollas medianas 


4 guindillas 
africanas frescas 


pescado seco o 
gambas pequeñas 
ahumadas 


una pizca de potasa 
aceite de cacahuete 


sal 


65 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Escoger, cortar y lavar las hojas de n'dolé. 
Poner una olla con agua al fuego, echar la 
potasa y esperar a que se disuelva. Añadir 
las hojas y hervirlas durante unos 15 minu- 
tos. Escurrirlas y pasarlas por abundante 
agua fría, varias veces, hasta atenuar un po- 
co el amargor. Formar con ellas unas bolas 
pequeñas, desprovistas de agua, y reservar. 
Triturar los condimentos y reservarlos. 
Limpiar y cortar el pollo en trozos me- 
dianos. Cocerlo, guardar el caldo y rehogar 
un poco la carne. 

En una cazuela, calentar un poco de acei- 
te de cacahuete y hacer un sofrito con los 
condimentos triturados. Añadir el sésamo 
previamente diluido en el caldo guardado. 
Dejar cocer unos 5 minutos y añadir 2 va- 
sos de agua. “Tras unos 8 minutos cociendo, 
agregar los trozos de carne y poco después 
desmenuzar el ndolé en la cocción. Re- 
mover, tapar y dejar cocer unos 8 minutos 
más. Rectificar de sal unos instantes antes 
de finalizar la cocción y estará listo para ser- 
vir acompañado de unos bastones de man- 
dioca —miondo— o de arroz blanco, etc. 


e 


ALOMANGBO N'SONU 


(salsa de espinaca amarga) 


PREPARACIÓN 


Escoger las hojas de alomangbo y lavarlas. 
Hervirlas en una cazuela con la potasa. Es- 
currirlas y pasarlas por agua fría varias 
veces, procurando renovar el agua hasta 
que se reduzca el amargor de la verdura. 
Escurrirlas con las manos y formar 2 bolas. 
Reservar. 

Triturar los condimentos muy finos por 
separado y reservarlos. Trocear y hervir el 
pollo. Guardar el caldo. Freír, en aceite de 
cacahuete, los trozos de carne de manera 
que queden dorados. 

Poner una cazuela al fuego con un poco 
de aceite de palma y hacer un sofrito con los 
condimentos triturados. Á continuación, 
añadir la gamba molida, y después el caldo 
y 2 vasos de agua. Cocer unos 10 minutos e 
incorporar la carne de pollo, la verdura des- 
menuzada y continuar con la cocción 8 mi- 
nutos más. Rectificar de sal y retirarlo del 
fuego poco después. Servirlo acompañado 
de eba blanco, arroz blanco u owo de maíz. 


Esta salsa, que se puede hacer con carne 0 
pescado, ba de ser un poco espesa. Se puede pre- 


BENÍN 


INGREDIENTES 
1 pollo 


Y» kg de alomangbo 
o 2 cucharaditas de 
alomangbo seco 
picado 


8 tomates rojos 
1 cebolla mediana 


4 guindillas 
africanas frescas 


1 cucharada de 
gamba ahumada 
y molida 


una pizca de potasa 
aceite de palma 
aceite de cacahuete 


sal 
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parar con las hojas de alomangbo frescas o también con las que se 
encuentran ya preparadas o secas y picadas en bolsas en el mercado. 


Según la dosis de amargor que apetezca, se utilizará más o menos 
cantidad. 


45 min. aprox. 
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AÍMAN O FONMAN 


(salsa con hojas tiernas de cacahuete) 


PREPARACIÓN 


Escoger, lavar y hervir las hojas de cacahue- 
te. Escurrirlas, hacer una o dos bolas y de- 
jarlas enfriar. Limpiar de espinas el pescado 
y desmenuzarlo. Machacar un poco la ce- 
bolla y el picante. Poner la verdura en un 
recipiente grande y hondo, y mezclarla bien 
(con la mano) con un poco de sal y el afanti 
durante un buen rato. A continuación, aña- 
dir el picante, la cebolla y el pescado; remo- 
ver y aliñar con un chorrito de aceite de 
palma. Rectificar de sal y servir acompaña- 
do de akassa blanco, o 16 (akassa envuelto en 
unas hojas de teca que aromatizan y tiñen 
su contenido de un suave color rojizo). 


Esta receta, típicamente fon, también la 
hacen los gun, que sustituyen a veces las hojas de 
cacabuete por dos tipos de espinacas: el alo- 
mangbo (2margo) y el tété o avunvo. Es fácil 
de realizar, sobre todo cuando no apetece pasar 
muchas horas en la cocina. Además, es una co- 
mida poco grasienta. 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1 bonito grande 
ahumado 


1 kg de hojas 
tiernas de cacahuete 


4 guindillas 
africanas frescas 
(2 verdes y 2 un 
poco maduras) 


2 cucharadas de 
afinti 


1 cebolla pequeña 


aceite de palma de 
buena calidad y 
aromatizado 


sal 


30 min. aprox. 
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CS 


GUSSI NSONU 


(salsa de sésamo con carne) 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1 kg de carne de 
buey 


300 g de gussi 


(sésamo crudo) 
8 tomates maduros 


3 guindillas 
africanas frescas 


3 dientes de ajo 


3 g de pimienta 
africana 


1 cebolla pequeña 
aceite de cacahuete 


sal 
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PREPARACIÓN 


Triturar los condimentos por separado. 
Cortar la carne y cocerla (sin agua los pri- 
meros 5 minutos) con un poco de sal y 
cebolla, pimienta y ajo triturados. Añadir 
posteriormente 4 vasos de agua. Un vez 
hecha, reservar el caldo y freír la carne en 
aceite muy caliente. 

A continuación, en una cazuela, aprove- 
char un poco de aceite de la carne y hacer un 
sofrito de 5 a 7 minutos con el tomate, la ce- 
bolla, el picante, la pimienta y el ajo restan- 
tes. Agregar el caldo guardado y 3 vasos de 
agua, y cocer tapado unos 10 minutos. Es- 
parcir el gussi en la salsa, remover y agregar 
poco después la carne frita; seguir con la 
cocción unos 5 minutos más. Servir acompa- 
ñado de agun de ñame o de plátanos planiain. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: sustituir el aceite de cacahuete 
por aceite de oliva. Utilizar pimienta común. 
—Utensilios: en el momento de triturar los 
condimentos, y para resolver los problemas 


técnicos que plantean los utensilios, utilizar un robot para 
moler los ingredientes. Lo importante es cocer bien el sofrito, 
de manera que se evapore todo el jugo natural de los condi- 
mentos. 

—Preparación: seguir la misma que la de la receta. Reducir el 
fuego en el momento de poner los condimentos e ingredientes 
en la salsa. 

—Servir: con arroz blanco o sin guarnición. 


45 min. aprox. 
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DEKUN N'SONU 


(salsa de nueces de palma con pescado) 


BENÍN-COSTA DE MARFIL 


INGREDIENTES 


3 kg de nueces de 


palma carnosas 
pescado ahumado 
4 tomates maduros 


4 guindillas 


africanas frescas 
2 dientes de ajo 


una pizca de 
pimienta africana 


1 cebolla 
6 cangrejos 


sal 
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PREPARACIÓN 


Retirar la piel y las espinas del pescado y 
partir en porciones grandes. Triturar los 
condimentos. Limpiar los cangrejos y tro- 
cear la parte comestible en 2 o 4 partes. 
Retirar los peduncúlos negros de las nueces 
de palma, lavarlas y ponerlas a hervir en una 
olla grande. Una vez cocidas, escurrirlas y 
machacarlas delicadamente en un mortero 
teniendo cuidado de no romper los huesos 
de la fruta; añadir 2 litros de agua. Mezclar 
bien el contenido del mortero, separar 
entonces los huesos y tirarlos. A continua- 
ción, con la ayuda de un colador, filtrar la 
mezcla. Recuperar, por un lado, el jugo en 
una olla apropiada para ir al fuego y, por 
otro, la pulpa. Seguir trabajando la pulpa en 
el mortero con las manos. Añadir más agua 
y filtrar de nuevo la mezcla. Repetir esta 
última operación tantas veces como haga 
falta hasta que el jugo recogido quede claro 
y no se pueda aprovechar nada más de la 
pulpa. A continuación, cocer durante 1 hora. 
y 30 minutos el jugo recogido sin tapar. 


Cuando haya perdido la mitad de su volumen, añadir todos los 
condimentos de golpe y dejar cocer 15 minutos más. Agregar 
seguidamente un poco de sal, el pescado y los cangrejos, y es- 
perar 10 minutos más antes de retirarlo del fuego. Servir con 
agun, futu o arroz blanco. 


Esta receta, muy extendida en toda el África negra, se hace con al- 
gunas variaciones de gustos en cada región o país. No hay necesidad de 
añadir aceite en su cocción ya que la pulpa de los frutos se lo proporcio- 
na. En Costa de Marfil se prepara (originalmente) sin apenas añadir 
condimentos, y sólo se pone pescado abumado y se acompaña con futu de 
plátano plantain o attieké. En Benín, aparte de los ingredientes de la 
receta, se puede agregar piel de buey (gbaman) braseada y lavada. En 
Camerún o en Zaire recibe el nombre de moambé (ver receta de la 
página siguiente). Se puede hacer también con carne de buey o de caza. 


Sincreticemos: 

— Ingredientes: sustituir el largo proceso de la preparación del 
concentrado de las nueces de palma por los preparados en lata 
que se encuentran en las tiendas de alimentación africana. Exis- 
ten diversas marcas (Trofai, etc.). 

—Preparación: seguir la misma que la de la receta, pero hay que 
añadir al contenido de la conserva un vaso de agua o bien seguir 


el consejo del fabricante del envase. 
180 min. aprox. SS 
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pS 


MOAMEBÉ DE POLLO Y 
SOMBÉ 


(salsa de nueces de palma con espinaca) 


ZAIRE-CONGO-ÁFRICA CENTRAL 


INGREDIENTES 
1 pollo 


1 kg de nueces de 
palma 


Yo kg de sombé 
(espinacas en 
kantaguai) 


4 guindillas 


africanas frescas 
1 cebolla pequeña 


sal 
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PREPARACIÓN 


Limpiar y hervir las nueces de palma. Escu- 
rrirlas y machacarlas delicadamente en un 
mortero mientras estén calientes todavía. 
Añadir mucha agua tibia y filtrarlo para 
obtener el máximo jugo posible. Ponerlo en 
una olla grande al fuego y dejarlo cocer des- 
pacito unas 2 horas. Mientras tanto, hervir 
las hojas de sombé y escurrirlas; trocear el 
pollo en pedazos pequeños y salarlos; reho- 
gar la cebolla y la carne en un poco de acei- 
te de palma e incorporarlo al jugo de palma 
cuando se haya reducido y empiece a es- 
pesarse. Añadir sal y seguir con la cocción 
30 minutos más antes de retirar del fuego. 
Servir acompañado de yuca, plátanos plan- 
tain hervidos o arroz blanco. 


Sincreticemos: 

— Ingredientes: sustituir el largo proceso de 
preparación del concentrado de nueces de 
palma por los preparados en lata que se en- 
cuentran en las tiendas de alimentación afri-- 
cana. Existen diversas marcas (Trofai, etc.). 


—Preparación: seguir la misma que la de la receta, pero hay que 
añadir al contenido de la conserva un vaso de agua o bien seguir 
el consejo del fabricante del envase. 


145 min. aprox. 
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a 
GBIN 


(salsa de nueces de palma con hojas de mandioca) 


CAMERÚN 


INGREDIENTES. PREPARACIÓN 


3 kg de nueces de Limpiar y hervir las nueces de palma en 
pu os una olla grande con agua. Una vez cocidas, 
400 g de ghin colarlas y machacarlas cuidadosamente en 


(hojas tiernas de 


e un mortero. Añadir agua y separar los hue- 
mandioca) 


sos de las pulpas. Seguir triturándolas y 
ERRORS recoger el jugo en un recipiente. Añadir 
de maíz frescas , 50 ' 

agua de nuevo y repetir la operación varias 
ae 4 guindillas veces hasta asegurarse de que las pulpas no 
q gu q pulp 
| africanas frescas : 2 : : 
tienen más sustancia. Colar todo el jugo 
recogido y ponerlo a cocer al fuego, duran- 
te al menos 40 minutos. Mientras tanto es- 
coger y lavar las hojas de mandioca y des- 
granar el maíz. Añadirlo, a continuación, al 
preparado que se está haciendo. Agregar 
las guindillas y dejar cocer aproximada- 
mente unos 45 minutos. Servir acompaña- 
do de unos plátanos plantain hervidos. 


Es un plato muy apreciado en Camerún, no 
lleva sal y lo elaboran unas vendedoras que están 
especializadas en su preparación. Hay que saber 
hacerlo para encontrar el punto. No es sencillo. | 
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Sincreticemos: 

— Ingredientes: sustituir el largo proceso de la preparación del 
concentrado de nueces de palma por los preparados en lata que 
se encuentran en las tiendas de alimentación africana. Existen 
muchas marcas (Trofai, etc.). 

—Preparación: seguir la misma que la de la receta, pero hay que 
añadir al contenido de la conserva un vaso de agua o bien seguir 
el consejo del fabricante. 


120 min. aprox. > 
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a 


ho 


AZIN NSONU 


(salsa de cacahuete) 


BENÍN-ÁFRICA NEGRA 


INGREDIENTES 
1 pollo 


Y4 kg de cacahuetes 
en grano crudos 


4 tomates rojos 
2 dientes de ajo 


una pizca de 
pimienta africana 


1 cebolla pequeña 


2 cucharadas de 
aceite de cacahuete 


sal 
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PREPARACIÓN 


Triturar los condimentos. Trocear el pollo, 
cocerlo con agua (reservar el caldo) y sal- 
tearlo. “Tostar ligeramente los cacahuetes en 
una cazuela. Dejarlos enfriar, machacarlos 
en un mortero y reservar. 

En una cazuela, con las 2 cucharadas de 
aceite, hacer un sofrito con los condimentos 
y añadir a continuación el caldo del pollo y 
2 vasos de agua. Dejar cocer unos 10 minu- 
tos tapado. Diluir con un poco de agua la 
harina de cacahuete o esparcirla en la salsa 
y removerla para que no se formen grumos. 
Esperar aún unos 8 minutos antes de añadir 
la carne. Salar y retirar del fuego 4 minutos 
más tarde. Servir acompañado de arroz blan- 
co, futu o plátanos plantain hervidos. 


Si la salsa resulta muy espesa, añadir un 
cuarto de vaso de agua y continuar unos instan- 
tes más con la cocción. 

Existen varias recetas con pasta o harina de 
cacahuete en el África negra, a las que se aña- 
den hojas tiernas de mandioca o yuca, espinacas 


propias de cada región o gombós. Esta salsa de cacahuetes se hace 
también con pescado, carne de buey o de ave indistintamente. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: se puede sustituir la harina de cacahuete hecha 
en casa por una pasta de cacahuete ya preparada y envasada que 
se encuentra en las tiendas de alimentación africana. No es lo 
mismo, pero se puede utilizar. 

—Utensilios: en el momento de triturar los condimentos, para 
resolver los problemas técnicos que plantean los utensilios, uti- 
lizar un robot. Lo importante es cocer bien el sofrito de mane- 
ra que se evapore todo el jugo natural de los condimentos. 
—Preparación: seguir la misma que la de la receta. Si se utiliza 
una pasta de cacahuete envasada, habrá que diluirla con un 
poco. de agua antes de incorporarla a la cocción. Reducir el 
fuego en el momento de introducir los condimentos e ingre- 
dientes en la salsa. 


50 min. aprox. 
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a 


MAFÉ 


(salsa de cacahuete) 


SENEGAL 


INGREDIENTES 


400 g de cacahuetes 
tostados y molidos 


300 g de yete 
(molusco seco) 


300 g de guedjef 
(pescado seco y 


salado) 
4 tomates rojos 


3 guindillas 
africanas frescas 


2 dientes de ajo 


una pizca de 
pimienta africana 


1 cebolla pequeña 


aceite de cacahuete 


60 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Triturar el tomate con las manos. Moler, en 
un mortero o a la piedra, la cebolla, la pi- 
mienta, el ajo y el picante. En una cazuela, 
calentar un poco de aceite de cacahuete 
(3 cucharadas) antes de hacer un sofrito con 
los condimentos triturados. A continua- 
ción, añadir el yete y el guedjef, la pasta o 
harina de cacahuete diluida previamente en 
un poco de agua y 6 vasos de agua. Dejarlo 
cocer a fuego lento hasta que la salsa se 
espese (unos 45 minutos aproximadamen- 
te). Servir acompañado de arroz blanco de 
grano partido y perfumado, o de fufí. 


SALSA DE BERENJENAS 


COSTA DE MARFIL 


PREPARACIÓN 


Cortar la carne a dados y ponerla a cocer en 
una cazuela con agua y sal. A media coc- 
ción, añadir 4 vasos de agua, el tomate, la 
berenjena, la guindilla, la cebolla —previa- 
mente lavadas y cortadas— y el chorrito de 
aceite. Continuar la cocción durante 30 mi- 
nutos más, y después retirar todos los con- 
dimentos. Ponerlos en un mortero de mano 
y triturarlo hasta obtener una crema no de- 
masiado fina. Reincorporarla al guisado, 
dejar unos 5 minutos más y retirar la salsa 
del fuego. Servir con futu. 


Esta salsa es amarga, y es muy apreciada por 
los baulés (Costa de Marfil). Se puede cocinar 
también sin carne ni pescado. Es un buen reme- 
dio contra las molestias estomacales. 


INGREDIENTES 


1 kg de carne de 
buey 


Y. kg de berenjenas 
africanas (chacatú o 
giló) 

2 tomates rojos 


1 cebolla pequeña 


3 guindillas 
africanas frescas 


un chorrito de 
aceite de cacahuete 


sal 


80 min. aprox. SS 
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FALOFA 


(salsa de pescado con gari) 


BENÍN 


INGREDIENTES 
4 djan* medianos 


2 cucharadas de 
gari 


$5 tomates rojos 


3 guindillas 
africanas frescas 


1 cebolla mediana 
2 dientes de ajo 

el zumo de un 
limón 

aceite de cacahuete 


sal 


45 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Moler muy finos todos los condimentos por 
separado. Limpiar y vaciar el pescado, cor- 
tar en dos cada pieza, rociarlo con el zumo 
de limón y salarlo. Freírlo en aceite muy 
caliente y dejarlo escurrir en un escurridor 
de palma. En una cazuela al fuego, calentar 
un poco de aceite antes de hacer un sofrito 
con los condimentos. Añadir, a continua- 
ción, 4 vasos de agua y dejar cocer unos 
10 minutos. A continuación esparcir el gari 
en la cocción y cocer unos 3 minutos más 
antes de incorporar el pescado. Rectificar de 
sal, tapar y retirar del fuego unos 4 minutos 
más tarde. Servir con a4kassa o agun. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: sustituir el djan por un con- 
grio, merluza o bonito y no utilizar, por 
consiguiente, el zumo de limón. 

—Servir: con arroz blanco o plátanos plan- 
tain hervidos. 


* Nombre gun (Benín) de una especie de siluro blanco. 


PREPARACIÓN 


Limpiar y preparar los cangrejos. Recu- 
perar la parte comestible. Pelar las gam- 
bas. Pasar por agua y preparar el pescado; 
trocearlo en pedazos irregulares y quitarle 
las espinas. Lavar los gombós y retirar con 
la ayuda de un cuchillo los extremos. Re- 
chazar los que son duros de cortar. Cor- 
tarlos a rodajas y reservar. Hacer una pasta 
homogénea con el afinti y el aceite de pal- 
ma. Una vez dispuestos y preparados todos 
los ingredientes, hervir 3 vasos de agua en 
una cazuela de barro, preferentemente ne- 
gro. 

Cuando empiece a hervir el agua, añadir 
la potasa y esperar unos segundos hasta que 
se disuelva del todo. Incorporar, a conti- 
nuación, los gombós cortados y seguir co- 
ciendo sin tapar del todo la olla. Remover 
de vez en cuando con una espátula larga de 
bambú, haciendo un movimiento parecido 
al de batir huevos. A media cocción de los 
gombós, añadir la mezcla hecha anterior- 
mente con el afinti y a continuación la 


FEVI NSONU 


(salsa de gombó) 
BENÍN 


INGREDIENTES 


Y kg de gombó 


u okra 


1 pescado ahumado 
mediano 


3 cangrejos 
12 gambas frescas 
una pizca de potasa 


1 cucharadita 
de guindilla seca 
en polvo 


1 cucharada 


de afinti 


1 cucharadita de 
gamba ahumada 
molida 


3 guindillas 
africanas frescas 


5 cucharadas de 
aceite de palma 


sal 
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guindilla molida, la gamba ahumada, los cangrejos, un poco de 
sal y por último el pescado ahumado, las gambas frescas y las 
guindillas africanas enteras. Remover bien todo y dejar cocer 
7 minutos más. Retirar la salsa del fuego y servirla en cualquier 
recipiente de metal esmaltado con tapa. Acompañar con owo de 
maíz, de lubó o de akassa. 


Esta receta, que generalmente no gusta a los europeos por su aspec- 
to y consistencia muy viscosa que le es dada por el gombó, hace las 
delicias de muchos africanos. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: se puede prescindir del afinti y sustituir la pota- 
sa por una pizca de bicarbonato en polvo para cocinar. Si no se 
puede conseguir pescado ahumado en la tienda de alimentación 
especializada, sustituirlo entonces por carne de buey o de ave 
cortada en pequeños trozos, cocida y frita. Sustituir, también, el 
aceite de palma por aceite de cacahuete. 

—Urensilios: sustituir la espátula de bambú por una de madera. 
Cortar los gombós en rodajas sobre una tabla de madera. 
—Preparación: seguir la misma que la de la receta y reducir el 
fuego en el momento de introducir los condimentos y los 
ingredientes en la salsa. 
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—Servir: la salsa en una fuente honda, acompañada de owo. 
—Sugerencias: por lo que se refiere a los ingredientes, se pueden 
obviar algunos, pero los gombós, las gambas frescas y las guindi- 
llas secas son imprescindibles. 


45 min. aprox. 


121 


A 


ASROKUN N'SONU 


(salsa de hueso de manzana salvaje seco y molido) 


BENÍN 


INGREDIENTES 
100 g de asrokun 
pescado ahumado 
6 cangrejos 


una pizca de cayena 
seca molida 


una cucharadita de 
gamba ahumada 
molida 


aceite de palma 


sal 
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PREPARACIÓN 


Limpiar el pescado y trocearlo en pedazos 
grandes. Limpiar y trocear cada cangrejo en 
2 04 partes. Hacer una pasta homogénea con 
el asrokun y un poco de aceite de palma y 
reservar. 

Poner a hervir, en una cazuela media- 
na de barro, 2 vasos de agua. Cuando arran- 
que el hervor, añadir el picante molido, la 
gamba molida y un poco de sal. Dejar cocer 
unos 3 minutos e incorporar los cangrejos 
limpios y el pescado. Unos instantes des- 
pués añadir a la cocción el asrokun y dejarlo 
cocer unos 5 minutos más antes de retirar la 
salsa del fuego. No olvidar remover de vez 
en cuando la salsa con una cuchara y servir 
acompañado de akassa u 0w0. 


Si la salsa es muy clara, diluir y añadir un 
poco más de asrokun; y si por el contrario es 
muy espesa, añadir un poco más de agua y 
dejarla cocer unos instantes más antes de reti- 


rarla del fuego. 


Existe otra receta elaborada de la misma manera pero con un 
ingrediente parecido que se llama adidon (hueso de mango salvaje 
seco y molido). Ambas salsas son viscosas y generalmente tampoco 
resultan muy apetecibles a la mayoría de europeos. 


45 min. aprox. Y 
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AKOLO 


(salsa de gombó con cacahuete) 


CAMERÚN 


INGREDIENTES 
300 g de gombós 


pescado ahumado 
o seco 


300 g de cacahuetes 


crudos 

una pizca de potasa 
4 tomates rojos 

1 cebolla pequeña 


4 guindillas 
africanas frescas 


sal 


45 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Limpiar lps gombós y picarlos un poco. 
Abrir el pescado, limpiarlo de espinas, tro- 
cearlo y tirar la cabeza. Triturar los ca- 
cahuetes. Poner a calentar en una cazuela 
3 vasos de agua y añadir la potasa. Esperar a 
que se deshaga e incorporar el tomate, el 
picante, el pescado y un poco de sal. 5 mi- 
nutos después, añadir el cacahuete triturado 
y dejar cocer unos 8 minutos. Á continua- 
ción, añadir los gombós y batir la salsa de vez 
en cuando enérgicamente con la finalidad 
de mezclarlo todo bien. Rectificar de sal y 
seguir con la cocción entre 10 y 12 minutos 
más. Servir con kumkum (puré o pasta com- 
pacta hecha con harina de yuca). 


Dado que se trata de una salsa viscosa, nO es 
necesario cocerla mucho tiempo ya que se puede 
cortar. Hay que tener cuidado con las espinas a 
la bora de consumir esta salsa, aunque las coci- 
neras ya velan por este problema cuando lim- 
pian el pescado. 


AMANINHU N'SONU 


(salsa viscosa de verdura) 


PREPARACIÓN 


Limpiar las hojas verdes y sanas del 2ma- 
ninhu y cortarlas. Triturar muy fino 2 de las 
guindillas. Limpiar los cangrejos, abrirlos, 
vaciarlos (reservando las huevas que se 
encuentran alojadas en el caparazón) y cor- 
tar las puntas y pinchos de las partes 
comestibles. Dividir cada sección del can- 
grejo en dos y reservar. Limpiar y pelar las 
gambas retirándoles las cabezas, pero guar- 
dando también el jugo que llevan en su 
interior. Poner al fuego una pequeña olla 
de barro negro con 2 vasos y medio de agua 
y la potasa. Cuando empiece a hervir, aña- 
dir las hojas de amaninhu. Tapar y después 
de unos segundos batir el contenido con 
una espátula de bambú varias veces. Mien- 
tras se está cociendo, hacer una pasta con la 
mostaza (afinti) y el aceite de palma e incor- 
porarla a la cocción. Añadir el resto de las 
guindillas enteras. Dejar destapado y cocer 
unos 3 minutos antes de agregarle el pican- 
te molido, los cangrejos y las gambas con 
sus «accesorios» y un poco de sal. Remo- 


BENÍN 


INGREDIENTES 
1 kg de amaninhu 
12 gambas frescas 
un poco de potasa 


1 cucharada 


de afinti 


1 cucharada de 
gamba ahumada 
y molida 


4 cangrejos 
hembras 


4 guindillas 


africanas frescas 


8 cucharadas de 
aceite de palma 


sal 
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ver y dejar cocer 5 minutos más. Rectificar de sal antes de reti- 
rarlo del fuego. Servir con owo de maíz, lubó o akassa. 
/ 
Si la salsa queda demasiada espesa, añadir un poco de agua. 
Esta salsa viscosa tiene un sabor más fino que la del gombó. Se 
puede preparar otra variante de esta receta sin añadir ningún tipo de 
ingrediente, condimentando solamente con picante, afinti y sal. 


30 min. aprox. 


126 


DJA SISSÓ 


PREPARACIÓN 


Triturar muy finos los condimentos por 
separado. Poner a cocer en una cazuela 
grande el tomate y, cuando haya perdido 
toda su agua, añadirle bastante aceite de 
cacahuete. Remover para que no se agarre 
al fondo de la cazuela. Seguir con la coc- 
ción un poco más y añadir el picante, el ajo, 
la pimienta y el jengibre. Remover de vez 
en cuando y dejar cocer 8 minutos más 
antes de incorporar la gamba ahumada y un 
poco de sal. Retirar del fuego 6 minutos 
después. Servir para acompañar un arroz 
blanco, gari con pescado o carne frita. 


Esta salsa (ahora sí que es una salsa en el sen- 
tido europeo) se conserva 2 0 3 días fuera de la 
nevera. En África se suele recalentar todo tipo de 
salsas, cada mañana, para poder consumirlas en 
buenas condiciones después de tres días. De hecho, 
calentar las salsas, después de arreglar la casa al 
levantarse, es una de las imponderables tareas de 
las amas de casa africanas para poder conservar 
los alimentos cuando no se dispone de nevera. 


(salsa dja) 
BENÍN 


INGREDIENTES 


3 kg de tomates 
fuertes y maduros 


12 guindillas 
africanas frescas 


2 dientes de ajo 
pimienta africana 
2 cebollas medianas 


10 g de rizoma 
fresco de jengibre 


3 cucharadas de 
gamba ahumada 
molida 


aceite de cacahuete 


sal 
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Se hace también otra receta de dja incorporando a la salsa antes de 
su finalización pescado y carne fritos. Se prepara igualmente con acel- 
te de palma y sirve de complemento y presentación a una típica comi- 
da yoruba compuesta por amaninhu y owo de lubó. Es muy buena. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: se puede utilizar perfectamente aceite de oliva en 
vez del de cacahuete. Facultativamente, se pueden usar también 
tomates pelados en lata o triturados de buena calidad, es decir, 
que no sean ácidos. 

—Utensilios: en el momento de triturar los condimentos, y para 
resolver los problemas técnicos que plantean los utensilios, uti- 
lizar un robot. Lo importante es cocer bien el sofrito de mane- 
ra que se evapore todo el jugo natural de los condimentos. 
—Preparación: seguir la misma que la de la receta. 
—Sugerencias: servir esta salsa como comodín para aderezar 
unos espaguetis o un arroz blanco. 


60 min. aprox. 
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DJA VAVOTON 


(frito de guindillas) 
BENÍN 


PREPARACIÓN INGREDIENTES 


El gran poder irritante de estos condimentos 2 kg de guindillas 

hace que muchas mujeres africanas prefieran ALCA Sn 

que los trituren los molineros de condimentos del 2 cebollas medianas 

barrio o del mercado. No obstante, algunas 0p- aceite de cacahuete 

tan por hacerlo en casa. il 
Moler con mucha paciencia, en casa, los 

condimentos y a continuación ponerlos a 

cocer, a fuego lento, en una cazuela con 

tapa para deshidratar su contenido. Una 

vez listo, añadir sal y mucho aceite. Volver 

a tapar la cazuela y dejar cocer unos 15 mi- 

nutos. Remover de vez en cuando, para que 

no se queme el preparado. Si se agarra un 

poco al fondo no pasa nada, lo importante 

es que no se queme del todo. Guardarlo en 

un bote hermético o con tapa de rosca. Se 

conserva durante muchos días en un lugar 

fresco y aireado de la cocina. 


Tanto el preparado como la cocción de este 
dja provocan escozor en la garganta, pero vale 


la pena, ya que es una salsa que puede real- 
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zar el sabor —siempre que guste el picante— de cualquier guiso de 

pescado o carne; o servir simplemente de guarnición de muchas co- 
. / 

midas. 


45 min. aprox. 
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MONYÓ 


(salsa de guarnición) 


PREPARACIÓN 


El monyó puede hacerse de cuatro maneras 
diferentes: 


1. Partir por la mitad los tomates y sacar 
todas las pepitas. Cortarlos a pequeños 
dados. Picar muy fino el picante y la 
cebolla. Moler el jengibre y los ajos. 
Poner todos los condimentos en un bol y 
aliñarlos con sal y un chorrito de aceite 
antes de servir. 

2. Proceder de la misma forma (anterior) por 
lo que se refiere a la preparación de los 
ingredientes. Poner en una cazuela peque- 
ña un poco de aceite de cacahuete y hacer 
un sofrito de 3 minutos con el tomate y la 
cebolla; añadir finalmente el jengibre, el 
ajo y el picante a la vez. Agregar un poco 
de sal y ya estará listo para servir. 

3. Moler muy finos todos los condimentos 
excepto el picante, que hay que cortar en 
pedazos muy pequeños. Ponerlo todo en 
un bol de presentación y aderezar con sal 
y un chorrito de aceite. 


BENÍN 


INGREDIENTES 
6 tomates rojos 


3 guindillas 
africanas frescas 


1 cebolla pequeña 
2 dientes de ajo 


10 g de rizoma 
de jengibre 


aceite de cacahuete 


sal 
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4. Proceder de la misma forma que la primera variante para 
cortar los tomates. Moler muy fino la cebolla, el jengibre, el 
picante y el ajo. Poner todo en un bol y aderezar con sal y 
aceite. 


Esta receta con cuatro variantes (evidentemente hay que escoger 
una) constituye generalmente un elemento más de otras comidas com- 
puestas, sobre todo en Benín, de akassa, abló, owo de mawé o gui 
etc., y pescado abumado, a la brasa o frito, y de carne a la brasa o frita. 
Ver más adelante cómo forma parte del amiwó (pág. 207). 

Es también una de las salsas que se come cuando bay que hacer una 
dieta sana por razones estomacales. 


20 min. aprox. 
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ADAKPIN 


(ostras fritas en salsa) 


PREPARACIÓN 


Pasar rápidamente por agua las ostras para 
sacarles los restos de concha que puedan 
llevar todavía y dejarlas escurrir. Á conti- 
nuación, ponerlas en un recipiente hondo y 
rociarlas con el zumo de lima para que su 
carne se endurezca. Escurrirlas de nuevo y 
salarlas ligeramente. Calentar aceite en una 
cazuela y freírlas mucho. Reservar. 

Moler muy finos todos los condimentos 
por separado. Poner otra cazuela al fuego 
con un poco de aceite y añadir los condi- 
mentos por este orden (siempre haciendo 
una pausa entre uno y otro de 2 o 3 minu- 
tos): el tomate, la cebolla, el ajo —se puede 
poner junto con el comino—, después el 
picante y la gamba molida. Dejar cocer el 
sofrito unos 5 minutos, agregar un poco 
más de aceite (se puede usar el aceite de la 
fritura de las ostras) y rectificar de sal. In- 
corporar las ostras fritas. Cocer unos 3 mi- 
nutos más, sin tapar, y estará a punto para 
servir inmediatamente o para ser consumi- 
do cuando se quiera. 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1,5 kg de ostras 


africanas 
el zumo de 4 limas 


1 kg de tomates 
rojos 


1 cebolla pequeña 
3 dientes de ajo 
pimienta africana 


3 guindillas 
africanas frescas 


2 cucharaditas de 
gamba ahumada 
y molida 


un poco de comino 


50 g de rizoma de 
jengibre 


aceite de cacahuete 


sal 
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Si se respeta el tiempo de cocción de esta receta, se puede conservar 
2 0 4 días en buenas condiciones como acompañamiento de arroz blan- 
co, gari, attieké, etc. / 

Se prepara, también, la misma receta añadiendo grandes caracoles 
de tierra, cocidos y fritos. 


40 min. aprox. 
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SALSA CON ORUGAS 


BURKINA FASO 


PREPARACIÓN 


Limpiar bien las orugas y hervirlas durante 
10 minutos. Colarlas y dejarlas enfriar. Tri- 
turar los tomates y picar las cebollas. Hacer 
un sofrito con los condimentos y añadir el 
sumbala. Remover y dejar cocer 10 minutos. 
Agregar las orugas, un poco de sal y el 
picante. Añadir 3 vasos de agua fría y dejar 
cocer 30 minutos más. Servir la salsa ca- 
liente, acompañada de un puré o pasta de tó. 


INGREDIENTES 


300 g de orugas 
secas 


300 g de sumbala 

3 tomates rojos 

2 cebollas 

cayena seca molida 
aceite de cacahuete 


sal 


55 min. aprox. 
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A 


GUARNICIONES 
DE LAS SALSAS 


sn 


Es el país al que nadie va, las habichuelas crecen en las raíces. 


Cuando el gato se va y regresa a casa, encuentra la rata en la 
olla de gui. 


S; deseo comer ñame, construyo una choza en mi campo. 


Las guarniciones son otro elemento importante de las comidas 
africanas. Son ingredientes básicos, de resistencia, que nunca 
faltan en los almuerzos o las cenas. La mandioca o yuca, el 
ñame, el arroz, el maíz, el mijo y el plátano plantain son some- 
tidos, a veces, a largos y complicados procesos de elaboración, 
antes de ser cocinados para acompañar las salsas. Se preparan 
también, a menudo, hirviéndolos en agua o friéndolos. Son ali- 
mentos bastante insípidos por lo general, que exigen salsas muy 
bien condimentadas, pescado o carne para realzar sus sabores. 

Una vez elaborados, y según el uso que de ellos desea hacer- 
se (pueden destinarse también al «pequeño comercio»), se 
envuelven en hojas de los vegetales de la región o se sirven 
directamente en platos y boles para ser consumidos. La forma 
final de prepararlos recibe distintos nombres en las lenguas 
autóctonas, según la región o el país donde se elaboran. Tene- 
mos, por ejemplo, el 4gun beninés (ñame hervido y triturado en 
el mortero), que se prepara del mismo modo que el futu de plá- 
tano marfileño (plátano plantain hervido y machacado en el 
mortero). La consistencia del preparado es la misma, bastante 
compacta, y sólo difieren el sabor y el color, pues uno está he- 
cho con plátano (amarillo) y el otro con ñame (blanco). Tam- 
bién la medida puede cambiar según la costumbre de presenta- 
ción de cada país o región en el momento de servirlos. 

La preparación de las recetas de tubérculos o cereales puede 
combinar distintos elementos. Es preciso tener en cuenta, en 
algunos casos, la dificultad de elaboración en nuestros pisos de 
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A A e 


ciudad, donde resulta difícil utilizar unos morteros de tres o 
cuatro kilos de peso con majas de más de un metro de largo. 

La mayoría de las guarniciones preparadas en casa se consu- 
men recién hechas y, si sobra, se recalientan al día siguiente. 
Los alimentos que se incluyen a continuación no precisan 
adaptación para realizarlos en Europa, pues puede hallarse la 
materia prima de muchos de ellos, aunque no acabada de reco- 
ger o preparar. El mercado y la distancia se imponen a la hora 
de conservarlos y envasarlos. Son productos importados de los 
países africanos y americanos. 

En este apartado encontraremos las guarniciones referidas al 
capítulo de las «Salsas». Al final se incluyen, también, algunas 
recetas de legumbres, cereales y tubérculos cocidos en «hati- 
llo», que no acompañan forzosamente las salsas y son comidas 
muy consistentes. 
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— 


(pasta o puré de maíz) 


BENÍN-ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN 


Poner a hervir en una olla de barro o de 
hierro colado 5 vasos de agua. Mientras 
tanto, diluir en un recipiente hondo 150 gra- 
mos de harina con agua y mezclarlo hasta 
obtener una crema líquida fina. Añadirla 
lentamente al agua hirviendo y removerla 
con una espátula larga de nervadura de 
rama de palmera para conseguir una crema 
líquida sin grumos. 

Dejar cocer unos 10 minutos a fuego 
lento y reservar aparte una pequeña canti- 
dad por si hace falta corregir la consistencia 
del puré. Añadir a continuación, lentamen- 
te, el resto de la harina sin dejar de remo- 
ver, para que la pasta o puré quede fino y 
suave. Para conseguirlo, hay que utilizar la 
crema reservada. Seguir con la cocción 
unos Ó minutos más, a fuego lento y remo- 
viendo de vez en cuando. Aunque se agarre 
un poco al fondo, no pasa nada. 

Una vez cocida, repartir en pequeñas can- 
tidades en unos boles previamente pasados 
por agua, con la ayuda de una cuchara de 


OWwO 


INGREDIENTES 


Ya kg de gbado linfin 
(una buena calidad 
de harina de maíz) 


agua 


sal (opcional) 
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calabaza humedecida. Los boles sirven de molde a la pasta, por lo 
tanto, pueden tener la medida y la forma que se desee. Tapar cada 
bol con un plato plano. Antes de servirlo caliente, dejar enfriar un 
poco y desmoldarlos, dando la vuelta al plato. Servir acompañado 
con la salsa deseada o sugerida en el apartado de «Salsas». 

Hay otra modalidad de receta que consiste en añadir un poco 
de gari a la crema cocida, antes de incorporar el resto de la hari- 
na (en la segunda parte del preparado). 


El owo dorado o tostado ligeramente y recuperado del fondo de la 
olla, antes de añadir agua para limpiarla, es una auténtica delicia de 
ñamañama para quienes les guste lo quemado. 

Se puede añadir, facultativamente, un poco de sal a la primera 
parte de la cocción. Pero depende también de qué clase de salsa se pre- 
fiera para consumir esta pasta o puré. 

El owo se servía tradicionalmente en calabazas. 

Hay un dicho de las abuelas beninesas según el cual se sabe de la 
habilidad culinaria de una buena cocinera si consigue hacer un owo 
fino y liso, sin grumos. 


Sincreticemos 
—Utensilios: sustituir la espátula de nervadura de rama de pal- 
mera por otra grande y larga de madera. 


25 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Poner a hervir en una olla de barro o de 
hierro colado 5 vasos de agua. Mientras, 
diluir en un recipiente hondo 150 gramos de 
harina de ñame con agua y mezclarla bien 
hasta obtener una crema líquida fina. Aña- 
dirla lentamente al agua hirviendo, remo- 
viendo con una espátula larga de nervadura 
de rama de palmera para conseguir una cre- 
ma sin grumos. 

Dejar cocer unos 10 minutos a fuego lento 
(la crema se vuelve de color lila) y reservar 
una pequeña cantidad, por si hay necesidad 
de corregir la consistencia del puré. Añadir a 
continuación, lentamente, el resto de la hari- 
na sin dejar de remover, de manera que la 
pasta o puré quede fino y meloso. Para con- 
seguirlo, es necesario utilizar la crema reser- 
vada. Seguir con la cocción unos 10 minutos 
más, a fuego lento, pero hay que seguir 
removiendo de vez en cuando. Si se agarra 
un poco al fondo de la olla, no pasa nada. 

Una vez cocido, repartir pequeñas canti- 
dades en boles previamente pasados por 


LUBÓ 


(pasta o puré de harina de ñame seco y molido) 


BENÍN-NIGERIA 


INGREDIENTES 


Y kg de harina de 


ñame de buena 
calidad 


agua 
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agua, con la ayuda de una cuchara de calabaza. Los boles sirven 
de molde a la pasta, por lo tanto, pueden tener la medida y 
forma deseadas. Cubrir cada Bol con un plato llano y, antes de 
servir, desmoldar el puré dándole la vuelta al bol. 

El lubó acompaña generalmente a una salsa de 4maninbu o de 
gombó. 


A diferencia del owo de harina de maíz, no se añade sal, ya que el 
ñame tiene un gusto ligeramente amargo. 


30 min. aprox. 
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EBA O PILON 


(puré o pasta de gari) 


BENÍN-TOGO-NIGERIA-CAMERÚN 


PREPARACIÓN 


Poner a hervir 3 vasos de agua en una 
cazuela. Cuando hierva el agua, coger un 
bol grande y hondo, poner la mitad del 
agua y, con la ayuda de una espátula o 
cuchara de madera, echar poco a poco el 
gari hasta conseguir una mezcla compacta. 
Dejarla reposar unos instantes en el mismo 
recipiente y servir cuando aún esté tibia. Es 
muy importante prepararlo así ya que, fría, 
la pasta se endurece mucho. 

Se suele acompañar de muchas salsas, 
pero sobre todo de una salsa de pescado 
fresco. 


Hay otra manera de preparar el eba que 
consiste en poner el garien un recipiente 
hondo y, cuando el agua haya hervido, ir 
vertiendo el agua caliente (desde arriba) 
paulatinamente encima del gar. Hay que 
esperar a que el gari absorba el agua antes 
de repetir la misma operación dos veces 
más, hasta observar que la sémola esté 
saturada. Normalmente, se deja de añadir 


INGREDIENTES 


300 g de gari de 
granulado grueso 


agua 


sal (opcional) 
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más agua un poco antes de llegar a este punto. Entonces, 


dejarlo reposar unos instantes antes de consumirlo. 
/ 


En teoría, se prepara y se consume de este modo cuando no se quie- 


re agredir demastado al estómago. 


20 min. aprox. 
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EBA CON 
CONDIMENTOS 


(puré o pasta de gari con condimentos) 


BENÍN-TOGO-NIGERIA-CAMERÚN 


PREPARACIÓN 


Se trata de otra variante del eba anterior- 
mente mencionado. 

Triturar finamente los condimentos. 
Poner a hervir 3 vasos de agua en una ca- 
zuela y agregar, cuando hierva, los condi- 
mentos molidos, un poco de sal y aceite. 
Dejar cocer 6 minutos y remover enérgica- 
mente (con la nervadura de una rama de 
palmera) e ir incorporando a la vez el gari. 
Seguir con la cocción 3 minutos más. Po- 
nerlo en un bol grande, previamente pasa- 
do por agua, con la ayuda de una cuchara de 
calabaza. Desmoldar el eba cuando aún está 
un poco caliente para servirlo acompañado 
de una salsa de pescado frito o de carne 
frita. 


En Camerún esta receta (cuyos ingredientes 
y modo de cocción se modifican un poco) se llama 
agari nyangabé. 


INGREDIENTES 
300 g de gari 


2 tomates medianos 
rojos 


1 cebolla pequeña 


2 guindillas 
africanas frescas 


4 cucharadas de 
aceite de cacahuete 


agua 


sal 


25 min. aprox. Ns 
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A 
AGUN TEVI 


(futu o puré de ñame) 


BENÍN 


INGREDIENTES. PREPARACIÓN 


1 kg de un buen Pelar y trocear el ñame en grandes porcio- 
pas nes. Lavarlo con agua fría para sacar el resto 
agua de mucílago de este tubérculo. No dejar en 


agua mucho tiempo. Mientras tanto, poner 
agua en una olla al fuego para hervir los tro- 
zos de ñame. Dejarlos cocer hasta que, al 
pincharlos, se note que están bien cocidos. 
Retirar del fuego, sacar el contenido de la 
mel! olla y reservar el agua caliente. Á continua- 
ción, incorporar la mitad de los trozos en 
JAN un mortero grande, machacarlos un poco y 
añadir el resto de tubérculos cocidos. Se- 
guir machacando un buen rato más y, de vez 
en cuando, añadir un poquito del agua 
caliente de la olla y continuar con la opera- 
ción. De vez en cuando también, pero con 
las manos limpias pasadas por agua fría, dar 
la vuelta al preparado y seguir machacando 
con ¡paciencia! Es una ardua tarea que dura 
de 10 a 15 minutos, o al menos hasta obser- 
var que el puré está bien liso, homogéneo 
y con una consistencia pesada y a la vez 
untuosa. Seguidamente, formar con el puré 
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unas cuantas bolas medianas y servir para acompañar una salsa 
de gussi o de cacahuete, de nueces de palma con carne de buey 
o de agutí ahumado, o pescado ahumado. 


El agun es el nombre que recibe, en el sur de Benín, el ñame hervido 
y machacado en un gran mortero. Existe una calidad específica de 
ñame para hacerlo. El puré de color blanco roto que se obtiene es elás- 
tico y sedoso. Ligeramente amargo, resulta delicioso para combinarlo 
con una buena salsa de nueces de palma. 


30 min. aprox. 
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AKASSA, KANAN, 
GBOGBO, LÍO 


(pasta o puré fermentado de maíz) 


BENÍN 


INGREDIENTES 


300 g de pasta 
fermentada de maíz 


agua 
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PREPARACIÓN 


Diluir la pasta fermentada con agua y po- 
nerla a cocer, lentamente, en una olla de 
barro. Remover con la nervadura larga de 
rama de palma hasta que el puré se vuelva 
gelatinoso. Retirar del fuego y servir en un 
bol que sirva de molde. 

Se consume con cualquier tipo de salsa. 


La elaboración de esta pasta fermentada de 
maíz (otro derivado del maíz) es un largo pro- 
ceso, y por eso hay unas mujeres que se dedi- 
can normalmente a esta tarea, convirtiéndola 
en una actividad comercial. Se las conoce, en 
Benín, con el nombre de kananon (vendedoras 
de kanan). 

El akassa o kanan se vende listo para su con- 
sumo, envuelto en hojas de plátano, teca o de 
otros tipos que lo aromatizan, y con diferentes for- 
mas y tamaños. Puede tener distinta consisten- 
cia, color, formas y olores, que según la región, 
recibe nombres como lío (akassa de forma 
redonda envuelto en hojas de teca), gbogbo, 
kanan (envuelto en hoja de plátano), etc. No es 


extraño oír desde casa, por encima del empalizado, en las horas cerca- 
mas al almuerzo o a la cena, la voz cantarina de una vendedora 
(¡Kananon ui! —¡Está pasando la vendedora de akassa!—), ofre- 
ciendo su alimento o especialidad. De hecho, es un complemento- 
ingrediente de la comida preparado y servido a domicilio. 

Al sur de Benín el grano de maíz que se utiliza para hacer el akas- 
sa es de color blanco, mientras que en el norte es amarillo. 


20 min. aprox. PS 
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e 
MAWEKUMIN | 
O MAWÉ 


(pasta o puré fermentado de harina de maíz) 


BENÍN-TOGO 


INGREDIENTES. PREPARACIÓN 


300 g de pasta de Poner 4 vasos de agua a hervir en una olla 
did de barro o de hierro colado. Mientras tanto, 
agua diluir en un poco de agua la pasta de mavé. 


Añadir la crema obtenida al agua hirviendo 
y remover la mezcla, muy lentamente, du- 
rante 10 minutos con una espátula de ner- 
vadura de rama de palmera. A lo largo de la 
cocción, la pasta o puré se espesa y se vuel- 
ve consistente. Cuando empiece a desengan- | 
charse de los bordes de la olla, esperar unos 
minutos antes de dar por finalizada la coc- 
ción. Seguidamente, con la ayuda de una 
cuchara de calabaza humedecida, poner 
pequeñas cantidades en boles previamente 
pasados por agua y taparlos con un plato. 
Dejarlos enfriar un poco y desmoldarlos 
antes de servir. El mawé se suele acompañar 
con una salsa de man* con carne o pescado 
(frito o a la brasa) y monyó. 


El mawé está hecho con pasta de maíz, 
mucho más fermentada que la del kanan y a la 


* Nombre en gun que reciben, en general, las hortali- 
152 zas en Benín. 


que se añade una reserva de almidón que le da una consistencia espe- 
cial. Esta pasta fermentada se puede comprar en los mercados y des- 
pués se procede a su cocción en casa. 

En el norte de Benín se hace casi la misma receta, sólo difiere la 
base, que está hecha con mijo o sorgo. 

Se cree que este preparado es una influencia de los minas de Togo. 


20 min. aprox. 
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ABLÓ 


(tortas de harina de arroz) 


BENÍN-TOGO 


154 


PREPARACIÓN 


Son tortas ligeramente fermentadas, elabo- 
radas con harina de arroz o de maíz con un 
poco de azúcar, levadura en polvo, y cocidas 
al vapor. 

Se compran listas para su consumo en el 
mercado o en los puestos del barrio, y una 
vez en casa se acompañan de un monyó con 
pescado o carne fritos, o pescado y carne 
ahumados. 


El abló es, también, uno de esos alimentos 
aportados por los togoleses que han sido incorpo- 
rados a las costumbres alimenticias de los beni- 
neses. 


ATTIEKÉ 


(sémola de yuca) - 


COSTA DE MARFIL 


PREPARACIÓN 


La forma de cocinar el attieké, envasado en 
paquete, es la siguiente: 

Poner el attieké en un recipiente ancho y 
humedecerlo con un poco de agua fría (me- 
dio vaso de agua). Removerlo con las manos 
para que los granos cojan un poco de volu- 
men y no se peguen unos a otros. Recubrir 
el fondo y los lados del colador de una cus- 
cusera con una gasa tupida y ancha o un 
trapo fino, limpio y blanco, y colocar den- 
tro el arrieké. Poner abundante agua en la 
olla de la cuscusera, alojar encima el reci- 
piente que contiene el zttieké y depositar el 
conjunto de la olla al fuego. El attieké se irá 
hinchando con el vapor producido hasta 
tener la consistencia y la humedad de un 
cuscús cocido. Remover de vez en cuando 
con una cuchara de madera y, eventualmen- 
te (no es obligatorio), aderezarlo con un 
chorrito de aceite de cacahuete o de oliva al 
final de la cocción. Cuando el attieké está 
bien cocido (de 15 a 30 minutos a fuego 
lento), sus granos han de estar sueltos y 


INGREDIENTES 


1 paquete 
de attieké envasado 


agua 
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esponjosos. Retirarlo, entonces, del fuego y servir acompañado 
de cualquier salsa sugerida en el apartado de «Salsas», o con 
pescado a la brasa o con carne ' frita con picante molido. 


Esta sémola de yuca, ligeramente fermentada, es típica de Costa de 
Marfil. Se puede comprar recién hecha y fresca, lista para ser comsu- 
mida, en las casas de las vendedoras de attieké, que ya han sometido 
la yuca a un largo proceso de desintoxicación antes de prepararla para 
su consumo en forma de gránulos cocidos. 

En definitiva, es una especie de cuscús hecho con yuca. No vale ni 
tan siquiera la pena prepararlo en casa ya que se vende caliente junto 
a las carreteras o en los mercados. 

Actualmente el attieké se encuentra, en los comercios europeos espe- 
cializados en alimentación africana, deshidratado y envasado en 
paquetes de medio kilo, en grano pequeño, mediano o grueso. 


45 min. aprox. 
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CHIKWANGUE, MIONDO, 
EBOBOLÓ, KUMKUM 


(bastón de yuca triturada) 


CAMERÚN, ÁFRICA CENTRAL, GABÓN 


PREPARACIÓN 


Chikwangue o miondo, todas son variedades 
de un mismo derivado de la yuca (amarga), 
con distintos embalajes y grosores que reci- 
ben diferentes nombres en la zona, región 
o país donde se elaboran. De forma resumi- 
da, el proceso de elaboración de su base 
común es la siguiente: 

Se deja la yuca unos tres días en agua para 
sacarle toda la toxicidad. Trascurrido este 
tiempo, se deja la yuca limpia (desprovista 
ya de piel), se prensa durante dos días más 
y a continuación se corta, se retira el hilo 
central y se ralla o se tritura. Se obtiene así 
una pasta lisa sin fibra, a la que se da una 
forma alargada con las manos, y enseguida 
se envuelve en hojas de plátano (previamen- 
te condicionadas) y se ata con hilos vegeta- 
les. Se puede comprar el zriondo crudo y 
fresco o ya precocido en el mercado. 

El embalaje y la forma también varían 
según las regiones y países. 

Se cuece el miondo crudo con agua hir- 
viendo durante 20 minutos antes de consu- 
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mirlo. Si es precocido, sólo hay que calentarlo en agua. Se con- 
sume frío o tibio. Hay con diferentes grosores y aromas. 

En las tiendas especializadas en productos de alimentos afri- 
canos se encuentra el miondo congelado. Entonces, hay que des- 
congelarlo y calentarlo en agua hirviendo. 

Servirlo para acompañar las salsas sugeridas en el apartado de 


«Salsas». 


10 min. aprox. 
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SÉMOLA DE FONIO 


BURKINA FASO-MALI 


PREPARACIÓN 


Después de escoger y retirar pacientemen- 
te las piedras que pueda llevar el fonio, lavar, 
colar y cocerlo en una cuscusera —como si 
de un cuscús se tratara— durante casi 2 ho- 
ras y media a fuego lento. 

Para el punto de cocción, hay que tener 
en cuenta que se humidificará aún más con 
la salsa a la que acompañe. 


INGREDIENTES 
Y kg de fonio 
agua 


180 min. aprox. PS 
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FUTU 


(puré de plátano plantain) 


COSTA DE MARFIL 


INGREDIENTES 


8 plátanos plantain 
medio maduros 


agua 


sal 


35 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Pelar los plátanos, cortar cada pieza en 4 o 
5 trozos (según el tamaño del fruto). Cocer- 
los con agua y un poquito de sal. En un 
mortero típico africano, proceder a piler 
(machacar) o a convertirlos en un puré liso 
y compacto añadiendo de vez en cuando un 
poco del agua de la cocción de los plátanos. 
Una vez el puré esté consistente y comple- 
tamente liso, formar bolas de grosor media- 
no, ligeramente aplastadas y reservarlas ta- 
padas en una bandeja. Servir con una salsa 
de nueces de palma o de cacahuete. 


En Costa de Marfil también se sirve el futu 
con una salsa de berenjenas. 

Existe otra variante del futu marfileño 
hecha con plátanos y yuca dulce. Este futu tiene 
un color más suave y una consistencia más elás- 
tica que el de plátano solo. 

En otros países de África se hace el futu con 
dos tipos de grado de maduración distinta del 
plátano. 


GARI 


(sémola deshidratada de yuca) 


PREPARACIÓN 


Se trata de otro derivado de la yuca. 

Para preparar el gari, se pela la yuca, des- 
pués se ralla con un utensilio especial lla- 
mado kuteligan, y de esta forma se obtiene 
una pasta o masa blanca que se deja fer- 
mentar durante 2 o 3 días. A continuación, 
se prensa para retirarle el almidón y se deja 
secar al sol. Después se tamiza con la ayuda 
de una aventadora (garigbate) y se tuesta 
suavemente en un recipiente oval y ancho 
de barro. Existen diferentes tipos de granu- 
lados de gari que van en consonancia con su 
precio (calidad/precio) y también con el 
tipo de preparado para el que se quiera uti- 
lizar. 

El gari de gránulos gruesos sirve gene- 
ralmente para hacer eba u otros platos, y el 
de gránulos más finos sirve para esparcirlo 
o espesar salsas; para comerlo con un buen 
abobó (habichuelas secas blancas, negras o 
rojas), o simplemente para acompañar una 
salsa de pescado fresco, etc. 


BENÍN 
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Su elaboración requiere muchísimo tiempo, por lo que hay mujeres 
que se dedican a prepararlo y vender en el mercado. 

Tanto el gari como el attieké 6 el tiebudien son muestras palpa- 
bles de alimentos que no se han inscrito, exclusivamente, en sus países 
de origen y ban traspasado sus fronteras naturales para ser apreciados 
también en otros países africanos. 
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GARI CON HUEVOS 


PREPARACIÓN 


Poner el gari en un bol grande y rociarlo 
con un poco de agua. Remover el gari con 
la mano para que se hidrate bien (ha de 
tener la consistencia de un cuscús), añadir 
un poquito de sal y removerlo de nuevo. 
Reservarlo, y mientras tanto, preparar los 
condimentos de la siguiente manera: cortar 
y reservar por separado la cebolla en julia- 
na, vaciar los tomates de semillas y cortar- 
los a dados. Cortar los ajos, las guindillas 
(sin pepitas) en láminas finas. En una sar- 
tén, hacer un sofrito rápido (sin que los 
condimentos se hagan del todo) con la ce- 
bolla, el tomate y, finalmente, el ajo. Batir 
los huevos con un poco de sal y hacer una 
tortilla con el sofrito. “Trocearla a continua- 
ción y mezclarla en la sartén, a fuego lento, 
con el gari. Se puede hacer también la mez- 
cla fuera del fuego, pero antes de servirla, y 
para que esté caliente, pasarla unos segun- 
dos por la sartén. 

Adornarla por encima con las guindillas 
cortadas y servir. 


BENÍN 


INGREDIENTES 


300 g de gari de 
granulado fino 


2 tomates rojos 
medianos 


3 huevos 
1 cebolla pequeña 
2 dientes de ajo 


2 guindillas 
africanas frescas 


aceite de cacahuete 


sal 
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Este acompañamiento de salsa de pescado o carne sirve tam- 


bién como desayuno o como merienda. 
/ 


35 min. aprox. 


164 


YUCA O MANDIOCA 
HERVIDA 


ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN 


Pelar la yuca haciendo una hendidura (lon- 
gitudinal y superficial) en la piel y retirarla 
dejando al descubierto el tubérculo. Cortar 
la yuca en tacos de 3 cm (aproximadamen- 
te), partirlos por la mitad, retirarles el hilo 
o nervio central y hervirlos en una cazuela 
grande con agua y sal hasta que estén coci- 
dos. Servir para acompañar salsas, o aliña- 
dos con aceite de palma de buena calidad y 
de guindillas africanas frescas molidas. 


La yuca tiene un hilo central que se puede 
retirar antes o después de cocerla. 

El ñame y la yuca son dos tubérculos que 
cumplen más o menos la misma función que la 
patata en la gastronomía europea. 


INGREDIENTES 


1 kg de yuca de 
buena calidad 
(dulce y poco 
fibrosa) 


4 guindillas 


africanas frescas 


aceite de palma 


agua 


sal 


35 min. aprox. 
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OA. 
NAME HERVIDO 


ÁFRICA NEGRA 


INGREDIENTES. PREPARACIÓN 


1 kg de ñame de Pelar el ñame, cortarlo en trozos irregula- 
buena, calidad res del mismo tamaño y hervirlo, en una 
aceite de palma olla, con agua y sal hasta que esté cocido. 
agua Servir para acompañar salsas o consumirlo 


solo, aliñado con un buen aceite de palma o 
de cacahuete. 


sal 


30 min. aprox. 
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ARROZ BLANCO (1) 


BENÍN 


PREPARACIÓN 


Lavar el arroz varias veces con agua fría 
hasta que el agua quede clara. Poner a her- 
vir agua con sal en una cazuela. Cuando 
hierva, incorporar el arroz, remover, reser- 
var un poco de agua de la cocción y coci- 
narlo a fuego lento con la cazuela tapada. 
No remover el arroz mientras se esté 
cociendo. Destapar de vez en cuando para 
controlar la absorción del líquido y la coc- 
ción del grano. Añadir un poco del agua 
reservada, si hiciera falta, para poder así 
concluir la cocción; de lo contrario prose- 
guir con la cocción (unos 18 minutos en 
total). Servir para acompañar cualquier 
salsa de carne, de pescado o de dja. 


Ésta es la manera de hacer el arroz que 
aprendí de mi abuela Navi, a quién debo mi 
afición por la cocina gracias a las horas que pasé 
a su vera —y que, por aquel entonces, me pare- 
cían perdidas— mientras ella cocinaba y yo, a 
los ocho años, la observaba. 


INGREDIENTES 
Y kg de arroz 
agua 


sal 
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Pero sabido es que, al crecer, uno empieza a adquirir más conoci- 
mientos y por eso en la página siguiente os propongo otra manera infa- 
lible de conseguir un arroz blanco perfecto. 


30 min. aprox. 
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ARROZ BLANCO (2) 


PREPARACIÓN 


Para bacer esta receta es importante escoger 
una buena marca de arroz que no produzca 
demasiado almidón y que no sea muy harinoso. 
Utilizar siempre una marca de confianza. 

Escoger un recipiente (un vaso, una taza pe- 
queña, etc.) como referencia de medida para esta- 
blecer una relación de proporción de agua/arroz, 
y hacer servir siempre la misma a la hora de co- 
cinar. 

La proporción tiene que ser la siguiente: 
2 vasos de arroz por 3 de agua para la cocción. 


Proceder de la misma manera para el lava- 
do del arroz (como en la receta anterior) y 
ponerlo a cocer a fuego medio con agua fría 
en la proporción anteriormente mencionada; 
añadir un poco de aceite y sal. Tapar y vigilar 
de vez en cuando la absorción del agua y el 
grano de arroz. Si no está cocido, añadir en 
pequeñas cantidades agua fría hasta que se 
haga. Según el tipo y calidad del arroz, el 
tiempo de cocción puede variar entre 15 y 
18 minutos aproximadamente. No remover. 
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INGREDIENTES 
Ya kg de arroz 


aceite de cacahuete 
o de oliva 


agua 


sal 


25 min. aprox. > 
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EEES 


ARROZ BLANCO 
AROMATIZADO CON 
GUINDILLAS AFRICANAS 


BENIN 

INGREDIENTES PREPARACIÓN 

1/4 kg de arroz Cortar en juliana la cebolla y rehogarla con 
3 o 4 guindillas un poco de aceite en una cazuela con tapa. 
africanas frescas Mientras tanto, lavar el arroz y añadirlo a 
1 cebolla pequeña la cebolla. Remover, añadir 3 vasos de agua 


y salar. Tapar y, cuando falten unos 8 minu- 
tos para terminar la cocción (de 15 a 18 
minutos en total), incorporar las guindillas 
enteras, y retirar del fuego cuando el arroz 
esté hecho. Ya está listo listo para acompa- 
ñar cualquier tipo de salsa. 


aceite de cacahuete 


agua 


sal 


25 min. aprox. 
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ARROZ BLANCO 
SENEGALÉS 


PREPARACIÓN 


Medir el arroz con la siguiente proporción 
de agua/arroz: 1 vaso de arroz y 1 de agua. 

Lavar el arroz y dejarlo escurrir unos 
10 minutos. Ponerlo a cocer a fuego vivo, 
con un poco de sal y agua (en la proporción 
mencionada): los 7 primeros minutos sin 
tapar, luego bajar el fuego, tapar y conti- 
nuar con la cocción de 10 a 12 minutos 
más. Si se agarra un poco, no importa. 
Debe quedar más suelto que el arroz nor- 
mal y ha de tener casi la consistencia de un 
cuscús, aunque el grano de este cereal es un 
poco más duro que el del cuscús. 


El arroz que se utiliza, generalmente, en 
Senegal es de grano partido una o dos veces, 
pero también hay arroz de grano entero. Es 
perfumado y se importa de Tailandia o de Asia. 
Se encuentra fácilmente en las tiendas de ali- 
mentación africana. Escoged, pues, una varie- 
dad de arroz de vuestro agrado para hacer la 
receta. 


INGREDIENTES 


Y kg de arroz 
partido o entero 
perfumado 


agua 


sal 


40 min. aprox. 
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EEK O IS 


FUFÚ DE YUCA 


(puré ligero de yuca) 
CAMERÚN-ÁFRICA CENTRAL 


INGREDIENTES. PREPARACIÓN 


500 g de harina Poner una olla con 2 vasos de agua a hervir. 
de yuca Añadir un poco de sal. Cuando hierva, diluir 
la mitad de la harina en agua e incorporarla 
a la olla. Remover, al principio sin parar, con 
una nervadura de rama de palma o con una 
espátula de madera para evitar grumos, y 
añadir enseguida el resto de la harina poco a 
poco. Seguir removiendo con vigor de 8 a 10 
minutos. Cuando está listo para ser retirado 
del fuego, se forma una costra fina en el 
fondo de la olla y el puré se amalgama en 
forma de bola. Retirarlo entonces del fuego 
y batir enérgicamente por última vez con la 
espátula. Poner agua fría en un bol y, con las 
manos limpias, formar bolas más pequeñas y 
disponerlas en una bandeja antes de servir 
con una salsa de vuestro agrado. 


| agua 


sal (opcional) 


El fufú se hace también con yuca rallada y con- 
vertida en pasta fresca; con harina de arroz mez- 
clada con la de mijo; con granos de maíz remojado, 
triturado y reducido a pasta sin impurezas; todo 
hecho con el mismo procedimiento de cocción. 
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En Costa de Marfil se hace un fufú de plátano o de ñame bervi- 
dos. Cuando está cocido, se reserva un poco de agua de la cocción y se 


aplasta (siempre en el fuego) con una pala de madera basta conver- 
tirlo en una especie de puré. | 


25 min. aprox. »S 
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A, 


TÓ OSAGBO 


(puré de harina de mijo) 


BURKINA FASO-MALI-NORTE DE TOGO 
Y BENÍN 


INGREDIENTES. PREPARACIÓN 


Ya kg de harina Poner a hervir, en una olla, 4 vasos de agua. 
deacigó Diluir en agua una tercera parte de la hari- 
agua na de mijo. Mezclarlo hasta obtener una 


crema líquida lisa e incorporarla lentamen- 
te a la olla cuando el agua comience a her- 
vir. Remover con una espátula de madera 
mientras se está vertiendo la crema obteni- 
ñ he da, de manera que no se formen grumos. Si 
1 la crema obtenida es muy espesa, añadir un 
poco de agua y seguir removiendo unos ins- 
tantes más. Dejar cocer 5 minutos, reservar 
una pequeña cantidad y añadir a continua- 
ción, poco a poco, el resto de harina, sin 
dejar de remover vigorosamente con la 
espátula. 

Agregar a pequeñas dosis la crema reser- 
vada para conseguir la consistencia adecua- 
da: ni muy compacta, ni demasiado líquida. 
Cuando el puré está cocido, empieza a des- 
pegarse de los bordes de la olla. Poner, 
entonces, con la ayuda de una cuchara de 
calabaza previamente pasada por agua, 
pequeñas cantidades del tó en boles hume- 
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decidos que servirán de molde al puré. Desmoldarlos antes de 
servir acompañado con una salsa de verdura o de pescado, etc. 


El tó se puede preparar también mezclando harina de mijo y hari- 


na de mandioca. 


25 min. aprox. y 
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EE OS 


KOKI DE HABICHUELAS 


(hatillos de habichuelas) ] 
CAMERÚN 


INGREDIENTES. PREPARACIÓN 


1 kg de habichuelas La víspera de hacer el kokí, escoger y poner 


Beca a remojo las habichuelas con agua fría. 

4 guindillas Al día siguiente, cambiar el agua, añadir 
africanas frescas más agua fría y frotar las habichuelas con las 
hojas de plátano manos para retirar la fina piel que las en- 
hilo vegetal vuelve. Una vez limpias, molerlas y triturar 
tal las guindillas. Juntar los dos ingredientes en 
maña cálidad un recipiente hondo. Cortar y limpiar las 


hojas de plátano. Aprovechar los troncos de 
la hoja para tapizar el fondo de una olla 


sal 


grande y reservar. 

Calentar un poco de aceite de palma y 
agregarlo a la pasta de las habichuelas. Mez- 
clar bien con una cuchara. Añadir un vaso 
y medio de agua, sal y trabajarlo durante 
6 minutos. Repetir la operación de nuevo 
con un vaso y medio más de agua; rectificar 
de sal. Se obtiene una crema densa. Coger 
las hojas de plátano limpias y reblandecidas 
al fuego y rellenarlas con la pasta elabora- 
da. Atar bien los hatillos con el hilo vegetal 
y cocerlos a fuego medio durante 4 horas 
dentro de la cazuela llena de agua hasta el 


176 


nivel del contenido (vigilar el nivel de agua durante la cocción 
y añadir más si hiciera falta). Servir caliente con mandioca her- 
vida. 


300 min. aprox. PS 
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ss 


KOKI DE MAÍZ 


(hatillos de maíz) y 


CAMERÚN 


INGREDIENTES PREPARACIÓN 


8 mazorcas de maíz Desgranar las mazorcas y moler los granos. 
ieopsia unas Se obtiene una pasta. Añadir, luego, un po- 


4 guindillas co de aceite de palma, las guindillas previa- 
africanas frescas mente trituradas y sal. Limpiar las hojas de 
hojas de plátano plátano, reblandecerlas rápidamente en el 
hilo vegetal fuego y cortar en suficientes trozos para 


acoger la pasta. A continuación, repartir la 
pasta en pequeñas cantidades en las hojas de 
plátano y atar los hatillos con el hilo vege- 
tal. Hervirlos en una olla con abundante 
y) agua de 30 a 90 minutos, según el tamaño 
de los hatillos. Escurrirlos antes de servir. 


aceite de palma 


sal 


60 min. aprox. 
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CARNE Y PESCADO 


A LA BRASA, FRITO Y EN «HATILLO» 


So utiliza el fuego para obtener miel. 
E; ego no desea la amistad del agua. 
g gu 


Uno botella no puede sustituir a la marmita para cocer los 
alimentos. 


En este apartado podréis encontrar formas de cocción ances- 
trales y universales. Son recetas sencillas y agradables de hacer. 

En África, por lo general, los pescados, las carnes, los crus- 
táceos y demás se cocinan de un modo muy sencillo (naturales 
o, previamente, en adobo), ahumados, secos, rellenos o en 
«hatillo». Sólo varía el tipo de sazón o la guarnición con los 
que se sirven. Incluimos a continuación unas cuantas muestras 
de recetas prácticas de elaborar. 
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PESCADO A LA BRASA 


ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN INGREDIENTES 
Vaciar y limpiar el pescado. Hacer unos  %carpas medianas 
cortes superficiales en cada lado del pesca- 3 tomates rojos 
do y salar. Triturar muy finos todos los con- 3 guindillas 
dimentos y ponerlos en un recipiente; agre- africanas frescas 


gar un poco de aceite y mezclarlos. 

Encender en una cropotte carbón y poner 
encima la parrilla. Cuando la brasa haya pren- 
dido bien, disponer sobre la parrilla el pesca- Pimienta arca 
do. Darle la vuelta después de unos minutos y 10 g de comino 
untarlo con el preparado de los condimentos. 10 g de rizoma de 
Repetir el mismo procedimiento 2 o 3 veces jengibre 
durante la cocción. Una vez cocido el pesca- 
do, servirlo con el resto de los condimentos 
con un poco de sal (en un bol adecuado para 
la ocasión) acompañado preferentemente de 
attieké, akassa o arroz blanco. 


Y cebolla 


3 dientes de ajo 


aceite de cacahuete q 


sal 


Se puede servir también con guindillas fres- 
cas verdes poco trituradas con un chorrito de 
aceite de cacahuete y sal. 

Hay otra variante de esta receta que consiste 
en adobar unos minutos el pescado con ajos tri- 
turados, pimienta y sal antes de hacerlo a la 
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brasa. También se puede salar el pescado y hacerlo a la brasa sin con- 
dimentos. 

En Costa de Marfil, esta receta se sirve acompañada de guindillas 
(verdes) frescas trituradas y attieké recién hecho aliñado con aceite de 
cacabuete. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: sustituir las carpas por doradas y comprar un 
paquete de attieké deshidratado. 

—Preparación: la misma que la de la receta en la opción que pre- 
firáis. 

—Utensilios: utilizar una barbacoa. 

—Servir: con attieké o arroz blanco. 


45 min. aprox. 


184 


PINCHOS DE CARNE 


CASI EN TODA EL ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN 


Moler los condimentos por separado. Cor- 
tar la carne en grandes trozos y adobarlos 
con una pequeña cantidad de cebolla, ajo, 
pimienta y un poco de sal durante unos 
minutos. Á continuación, cocer la carne 
(añadir 3'vasos de agua) y cuando esté 
medio cocida, retirarla del fuego y reservar 
los trozos en un escurridor. 

Encender la cropotte y, cuando hayan 
prendido las brasas, disponer sobre la parri- 
lla la carne previamente ensartada en los 
pinchos de madera o de hierro. Dejar asar 
unos 10 minutos y untar cada lado con un 
poco de picante molido. Una vez asados, 
colocar los pinchitos en una bandeja y ali- 
ñarlos con un poco de aceite de cacahuete. 
Servir acompañado de akassa, attieké, abló, 
etc., con el resto de condimentos o sólo con 
el picante en un bol aparte. 


Sincreticemos 
—Ingredientes: utilizar también carne de 
ternera tierna. 


INGREDIENTES 


1 kg de carne de 
cerdo o de buey 
(tierna) 


12 guindillas 
africanas frescas 


una pizca de 
pimienta africana 


4 dientes de ajo 
1 cebolla 
aceite de cacahuete 


sal 
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—Preparación: la misma que la de la receta, con la única dife- 
rencia de que, como aquí la carne suele ser más tierna que en 
África, el tiempo de cocción será menor. 

—Utensilios: utilizar una barbacoa. 

—Servir: con attieké o arroz blanco. 


70 min. aprox. 
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N'DOMBA 


(hatillos de pescado en hojas de plátano) 


PREPARACIÓN 


Dado que la hoja de plátano es delicada, 
para envolver los alimentos proceder de la 
siguiente manera: pasar las hojas de plátano 
rápidamente por encima del fuego, con 
sumo cuidado, para ablandarlas. Dejarlas 
enfríar y, a continuación, retirar la nervadu- 
ra central y lavar las hojas pasándolas por 
agua. Reservar. 

Moler los condimentos. Vaciar y limpiar 
el pescado. Cortarlo si es necesario en tro- 
zos pequeños. Tostar un poco los cacahue- 
tes y molerlos. Sazonar el pescado con los 
condimentos triturados. Cortar las hojas de 
plátano en las medidas adecuadas para que 
quepa el pescado y rellenarlas haciendo 
unos hatillos bien cerrados y atados con el 
hilo vegetal. Ponerlos a cocer unos 40 mi- 
nutos en una olla forrada de mbai (fibras de 
ramas de palmera) con abundante agua. 
Escurrirlos una vez pasado el tiempo de 
cocción y colocar en cenizas calientes de 
leña antes de servir con unos plátanos o 
ñame hervidos. 


CAMERÚN 


INGREDIENTES 


4 pescados 
medianos o 1 kg 
de emperador 


70 g de cacahuetes 
crudos en grano 


una pizca de las 
siguientes especias 
y aromatizantes: 
ezez4n, Njansan, 
masepu, kotimandjo 
y mbongo 


8 tomates rojos 


4 guindillas 
africanas frescas 


4 dientes de ajo 
1 cebolla pequeña 


una hoja grande 
de plátano 


hilo vegetal 
agua 


sal 
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Esta receta es de difícil ejecución aquí, pero de todas formas puede 
que alguna tienda de alimentos africanos tenga las especias menciona- 
das ya preparadas en bolsitas y reducidas a polvo que nos permitan 
probar sus gustos y sabores. 

Ezezan, njansan, masepu, kotimandjo y mbongo: todos son 
especias y condimentos autóctonos de los muchos que existen en Came- 
rún y son de difícil o inexistente equivalencia en Europa. Sabemos que 
el mbongo es una especie de pimienta salvaje con vaina que se tues- 
ta y que se utiliza para salsas; el masepu es uno de los muchísimos 
tipos de albahaca de hoja mayor (clinopodi) que existen aún en 
Camerún. 


70 min. aprox. 
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LANSISSÓ 


PREPARACIÓN 


Moler muy finos todos los condimentos 
por separado. 

Cortar la carne en trozos de grosor 
mediano. Sazonarla con los condimentos 
molidos (excepto las guindillas) y salar. 
Poner a cocer la carne sin agua, al princi- 
pio, y cuando empiece a reducirse su propio 
jugo, añadir bastante agua, para asegurar su 
larga cocción (1 hora aproximadamente). 
Reservar a posteriori el caldo resultante 
para hacer una salsa y freír la carne en 
abundante aceite caliente. Ha de quedar 
dorada, blanda por dentro y crujiente por 
fuera. Servir con vavodjaton (ver receta en el 
apartado de «Salsas») acompañado de gari, 
attieké o plátano plantain hervido, etc., y de 
las guindillas trituradas. 


La carne frita así, bien seca, se conserva bas- 
tante bien de 2 a 4 días en un poco del aceite de 
la fritura, y se puede utilizar después para 
hacer una salsa de carne con tomate o como com- 
ponente de otra comida. 


(carne frita) 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1 kg de carne de 
buey, pollo u otra 


6 guindillas 
africanas frescas 
verdes 


1 cebolla pequeña 
3 dientes de ajo 


una pizca de 
pimienta africana 


10 g de rizoma de 
jengibre fresco 


aceite de cacahuete 


sal 


120 min. aprox. SS 
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EEK CI, 


POULET BYCICLETTE 
A LA BRASA 


(pollo a la brasa) 
ÁFRICA NEGRA 


INGREDIENTES PREPARACIÓN 


2 pollos medianos Preparar, vaciar y cortar a cuartos los pollos y 
2 tomates rojos cocerlos con agua. Mientras tanto, moler los 
4 guindillas condimentos y, en un recipiente, mezclarlos 
africanas frescas con un poco de aceite y sal. Una vez cocida la 
eso as de carne, retirarla del posible caldo restante de 
pimienta africana la cocción y dejarla escurrir en un lugar ade- 


cuado. Encender una cropotte y, cuando las 
brasas estén listas, colocar los trozos de pollo 
en la parrilla. Darles la vuelta de vez en cuan- 
sal do y untarlos con la mezcla de los condimen- 
tos dos veces más durante la cocción (unos 
20 minutos aproximadamente en total). Una 
vez cocidos los trozos de pollo, untarlos de 
nuevo con los condimentos. Servir caliente 
con akassa, attieké o abló acompañados tam- 
bién de la clase de monyó de su preferencia 
(ver receta en el apartado de «Salsas»). 


4 dientes de ajo 


aceite de cacahuete 


Si el pollo es de granja, se puede hacer direc- 
tamente con más tiempo sobre unas brasas sua- 
ves, sin previa cocción. 

Dado que en África la carne de pollo autócto- 
no —poulet byciclette— es muy dura, requie- 
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re una cocción previa antes de hacerla a la brasa o en salsa. Es mucho 
más sabroso que el pollo común de aquí, al que se conoce popularmen- 
te en algunos países africanos como poulet télévision o poulet 
cadavre; el primero por la apariencia que tiene cuando está hecho al 
ast en los hornillos especiales y el segundo porque se supone que se des- 
congela antes de venderlo en los supermercados. Que se sepa, en África, 
sólo pueden ser congelados los cádaveres en el depósito. 

Anécdotas aparte, en las celebraciones se consume el poulet byci- 
clette combinándolo con el de granja (que es más hermoso y más caro 
que el autóctono), en un intento de llegar «<a fin de mes». 


Sincreticemos 

— Ingredientes: utilizar, preferentemente, un pollo de granja o 
uno común. 

—Preparación: la misma que la de la receta, con una única dife- 
rencia: el tiempo de cocción será menor. No olvidar que el 
pollo de aquí suele ser más tierno. 

—Urtensilios: utilizar una barbacoa. 

—Servir: con attieké o arroz blanco, espaguetis o cuscús, y 
rociado del caldo del pollo concentrado. 


120 min. aprox. ES 
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HUEVISISSÓ 


(pescado frito) 
BENÍN 


INGREDIENTES 


4 pescados 
medianos 
(lenguado, carpas, 
siluro, barbo, 
lubina, etc.) 


1 cebolla pequeña 
3 dientes de ajo 


10 g de rizoma de 
jengibre fresco 


pimienta africana 


aceite de cacahuete 
o de palma 
(opcional) 


sal 
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PREPARACIÓN 


Moler finos los condimentos. Vaciar, trocear 
y lavar el pescado y dejarlo escurrir unos 
20 minutos encima de una bandeja de nerva- 
dura de palmera. A continuación, sazonar 
con los ingredientes molidos y salar. Poner 
bastante aceite a calentar en una cazuela y 
freír el pescado cuando el aceite esté muy 
caliente. El pescado frito ha de quedar dora- 
do y crujiente por fuera. Vigilar que no se 
queme, ya que la cocción del pescado es rápi- 
da. Servir acompañado de gari con huevos 
(ver receta en el apartado de «Guarnicio- 
nes»), attieké recién hecho, arroz blanco y 
unas cuantas guindillas africanas frescas tri- 
turadas. 


El pescado se puede freír también directa- 
mente sin sazonar, pero con sal. Aparte de con- 
sumirlo solo, también se puede guisar en salsas. 


Sincreticemos 
— Ingredientes: se puede utilizar cualquier 
pescado blanco o azul de carne fuerte, O 


pescaditos (aunque aquí se prohíba el consumo de algunas 
especies, sobre todo por su tamaño). Sustituir el aceite de 
cacahuete por el de girasol u oliva. 

—Utensilios: escurrir el pescado en un escurridor. 
—Sugerencias: servir con una salsa dja (ver receta en el apartado 
de «Salsas»). 


45 min. aprox. 
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POLLO EN HOJAS DE 
PLÁTANO 


CONGO 


INGREDIENTES 
1 pollo 


250 g de harina de 
pipas de calabaza 


1 cebolla 


2 cucharaditas de 
cayena seca molida 


pimienta africana 
molida 


2 bonitas hojas de 
plátano 


hilo vegetal 
aceite de cacahuete 


sal 
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PREPARACIÓN 


La hoja de plátano resulta delicada para 
envolver alimentos, por lo que hay que pro- 
ceder de la siguiente manera para su prepa- 
ración: pasar las hojas de plátano, rápida- 
mente y con cuidado, por encima del fuego 
para ablandarlas. Dejarlas enfríar y, a conti- 
nuación, retirar con un cuchillo la nervadu- 
ra central y lavar las hojas. Cortarlas a la 
medida adecuada para el relleno. Reservar. 

Hacer una pasta con la harina de pipas de 
calabaza y un poco de agua para obtener 
una crema compacta. 

Cortar el pollo en trozos y sazonarlo con 
la pimienta, la cayena, la cebolla —previa- 
mente triturada— y sal. Añadirle la pasta de 
pipas, mezclarlo todo y aliñar con un cho- 
rrito de aceite. A continuación, poner una 
porción razonable de pollo en cada hoja (o 
en dos hojas si hiciera falta) y hacer unos 
hatillos bien cerrados y atados con el hilo 
vegetal. Poner en el fuego una olla grande 
con mucha agua y cocer los hatillos alrede- 
dor de dos horas. Luego, escurrirlos bien, 


colocarlos dentro de unas brasas (suaves) de un fuego de leña 
—o de carbón— y dejar cocer unos 15 minutos más. Servir 
acompañado de plátanos plantain o ñame hervidos, o de fufú. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: sustituir las hojas de plátano por otras grandes y 
fuertes de col verde; el hilo vegetal por un cordón de rustir la 
carne y la pimienta africana por una pimienta corriente. El 
resto de ingredientes puede conseguirse fácilmente aquí. 
—Preparación: la misma que la de la receta. 

—Sugerencias: hacer esta receta en invierno en una casa que 
disponga de chimenea o prescindir de la cocción final a la 
brasa, dejando más tiempo para la primera parte de la cocción. 
No hay que olvidar que la carne de pollo se cuece en menos 
tiempo aquí que en África. Calcular, pues, un tiempo normal de 
cocción o tomar como referencia el habitual. 


100 min. aprox. >S 


195 


y 


PLATOS ÚNICOS 


A continuación encontraréis las recetas de algunos platos fuer- 
tes que se comen como plato único y no son disociables de las 
salsas. Algunos de estos preparados requieren bastante tiempo, 
pero no por ello se debe desistir. Otros son fáciles de elaborar, 
pero incluyen legumbres, como las habichuelas, que requieren 
sencillamente más tiempo de cocción. 
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N'GURBANE 


PREPARACIÓN 


Poner en remojo 10 minutos el pescado 
ahumado y limpiarlo. Moler los cacahuetes 
y el mijo, por separado, con una botella 
vacía o a la piedra. Limpiar las habichuelas 
de pequeñas piedras e impurezas. Moler la 
cebolla, el ajo y la pimienta. 

Poner una cazuela con agua fría al fuego 
y añadir el niébé, el guedjef, el ketje, el yete y 
por último los pétalos de bissap. Dejar 
cocer durante una hora. Mientras tanto, 
mezclar los cacahuetes con el mijo hasta 
obtener una pasta homogénea. Incorporar- 
lo a la cocción y añadir también los condi- 
mentos molidos. Dejar cocer una hora 
más, hasta obtenir un estofado no muy 
espeso. Servirlo caliente. 


El v"gurbane es un plato tradicional de los 
serers (etnia de Senegal), hecho con mijo sin 
cascára. Normalmente, las amas de casa se 
dedican a la ardua tarea de descascarillar el 
cereal, pero se puede adquirir también ya lim- 
pio de impurezas en el mercado dentro de bol- 


(mijo troceado) 


SENEGAL 


INGREDIENTES 


1 kg de mijo 
troceado (sankhalo) 


300 g de cacahuetes 
en grano 


un puñado de niébé 
(habichuelas secas y 
blancas) 


ketje (pescado 
ahumado) 


yete (molusco seco) 


guedjef (pescado 


seco y salado) 


un puñado y medio 
de pétalos frescos 
de bissap (hibisco) 


1 cebolla mediana 
pimienta africana 
2 dientes de ajo 


sal 


sas de plástico o envasado en forma de granulado llamado Noppal 
Jeeg. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: sustituir los pétalos de bissap por un poco de 
vinagre o zumo de limón. Se puede sustituir también el mijo 
por su granulado. 

—Utensilios: Moler los cacahuetes y el mijo en una picadora. 


60 min. aprox. 
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ARROZ CON PESCADO 
Y MANDIOCA 


ÁFRICA NEGRA 


PREPARACIÓN 


Pelar la mandioca, cortarla y retirar el hilo 
que tiene en el centro. Triturar los condi- 
mentos y reservarlos. Lavar las berenjenas. 
Limpiar el pescado y sazonarlo con sal, un 
poco de pimienta y ajo molidos. A conti- 
nuación, freírlo hasta que se dore. En una 
cazuela, hacer un sofrito rápido con el resto 
de condimentos. Incorporar la mandioca y 
añadir 4 vasos de agua. Diez minutos des- 
pués añadir la berenjena y dejar cocer 8 mi- 
nutos más. Á continuación, retirar y mante- 
ner caliente la berenjena y la mandioca. 
Lavar el arroz hasta que el agua quede cla- 
ra, añadirlo a la cocción y rectificar de sal. 
Seis minutos antes de que el arroz esté listo, 
incorporar la mandioca, la berenjena, el 
pescado y las guindillas enteras. Acabar la 
cocción cuando el grano de arroz esté listo, 
sin remover el contenido. Servir caliente en 
una fuente. Adornar el arroz con los ingre- 
dientes cocidos. 


INGREDIENTES 


4 pescados 
medianos 


Ya kg de mandioca 
Ya kg de arroz 
berenjenas africanas 
2 tomates rojos 


3 guindillas 
africanas 


3 dientes de ajo 

1 cebolla mediana 
pimienta africana 
aceite de cacahuete 


sal 
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Sincreticemos 
— Ingredientes: utilizar un pescado blanco o azul de carne firme 
como, por ejemplo, dorada, bonito, atún, merluza, etc. 


60 min. aprox. 
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KÉDJÉNU 


COSTA DE MARFIL 


PREPARACIÓN 


Lavar la hoja de plátano, secarla y ablandar- 
la, pasándola rápidamente por encima del 
fuego. Recortar dos pedazos, lo bastante 
anchos como para cubrir un canari. Limpiar 
el pollo, cortarlo en trozos más o menos 
grandes, a octavos, por ejemplo. Triturar 
muy fino la pimienta y el jengibre. Cortar en 
dados pequeños los tomates, y en trozos 
irregulares las cebollas. Poner en un canari el 
pollo, el tomate, las guindillas enteras, la 
cebolla, los condimentos molidos, las hojas 
de laurel y un poco de sal. Mezclarlo bien 
con la mano, tapar herméticamente la olla 
con las dos hojas de plátano superpuestas y 
atarlo con el hilo vegetal. Colocar el canari 
en medio de brasas ardientes de un buen 
grosor. Dejar cocer unos 45 minutos, remo- 
viendo de vez en cuando la olla sin destapar- 
la. A continuación, trasladar el contenido a 
una fuente y servir acompañado de attieké. 


El kédjénu es un plato típico de Costa de 
Marfil que, cocido en un canari pequeño, per- 


(estofado de pollo) 


INGREDIENTES 
1 pollo 


Ó tomates rojos 


4 guindillas 
africanas frescas 
(optativo) 


2 cebollas grandes 
3 dientes de ajo 


100 g de rizoma de 
jengibre 


2 hojas de laurel ¿| 


una hoja de plátano 


hilo vegetal 


sal 


205 


mite llevar a término una cocción sin agua ni aceite para poder con- 
servar así todos los valores nutritivos de los alimentos. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: utilizar un pollo de granja. 

—Utensilios: si no se dispone de una olla de barro, utilizar una 
olla normal. Sustituir las hojas de plátano por una tela blanca o 
una gasa tupida, y atar con hilo de cocinar. Usar una barbacoa 
para las brasas o simplemente hacer la cocción a fuego lento. 
—Servir: con attieké o arroz blanco. 


70 min. aprox. 
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AMIWÓ 


(puré o pasta de harina de maíz condimentada con pollo) 


PREPARACIÓN 


Reservar una cebolla, tres tomates y los 
picantes. Moler muy fino el resto de condi- 
mentos por separado y reservarlos. 


El pollo a la brasa o frito 

Cortar a octavos o a cuartos el pollo y ado- 
barlo unos instantes con un poco de cebo- 
lla, pimienta, jengibre, ajo y sal. Ponerlo al 
fuego en una olla grande, sin agua durante 
los 10 primeros minutos, y después añadir 
un litro de agua. Una vez cocido, reservar 
el caldo y dejar la carne en un colador para 
que se escurra. Al final de la preparación de 
la receta, hacer el pollo a la brasa o freírlo 
para servirlo caliente. 


El puré o pasta condimentada (amiwó) 

En la misma olla de cocer el pollo, poner un 
poco de aceite para hacer un sofrito duran- 
te unos 8 minutos con el resto de condi- 
mentos molidos. Añadir a continuación el 
caldo de carne reservado y un litro de agua, 


BENÍN 


INGREDIENTES 
1 pollo 


400 g de harina de 
maíz de buena 
calidad 


8 tomates grandes 
rojos 


2 cebollas medianas 
3 dientes de ajo 
jengibre 

pimienta africana 


4 guindillas 
africanas frescas 


aceite de cacahuete 


sal 
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rectificar de sal y dejar cocer unos 10 minutos más. Mientras 
tanto, colocar en un gran bol una tercera parte de la harina de 
maíz y diluirla en agua hasta que quede una crema fina y fluida. 
Incorporarla, transcurridos 10 minutos, a la cocción, procuran- 
do siempre remover la mezcla con una espátula de nervadura de 
hoja de palmera, de manera que no se formen grumos. Ha de 
quedar como una bechamel líquida. Dejarlo cocer unos 8 minu- 
tos más. Después, reservar un poco de este preparado por si hay 
que rectificar la consistencia del puré. Seguidamente, agregar 
poco a poco el resto de harina de maíz, removiendo, simultá- 
neamente, con la espátula. Una vez incorporada toda la harina, 
seguir removiendo unos 8 minutos más, vigorosamente, hasta 
obtener una pasta compacta y melosa, pero nada dura y sin gru- 
mos. A continuación, y con la ayuda de una cuchara de calabaza 
humedecida, repartir el puré en 2 o 3 boles (previamente pasa- 
dos por agua limpia) que servirán de moldes, y ponerlos boca 
abajo encima de unos platos. Reservarlos calientes, tapados con 
dos paños o trapos de cocina, hasta el momento de servirlos des- 
moldados. 


La salsa de acompañamiento o monyó 
Esta receta puede servirse con tres tipos de monyó. 

1. Cortar por la mitad el resto de los tomates y sacar todas las 
semillas. Picarlos en trozos pequeños. Cortar igualmente el 
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picante y la cebolla, y ponerlos en un bonito bol. Aderezarlo 
con aceite de cacahuete y sal. 

2. Proceder de la forma anterior para cortar los condimen- 
tos. Poner en una sartén un poco de aceite y sofreírlos unos 
4 minutos. Sazonar con sal y retirar del fuego. 

3. Moler muy fino todos los condimentos restantes, excepto 
el picante (cortar en juliana). Ponerlo todo en un bol y sazonar 
con un poco de aceite y sal. 


Por último, el pollo reservado 

1. Si se prefiere hacer la carne a la brasa, moler muy fino 
2 tomates y 3 guindillas más. Poner los condimentos molidos 
en un bol y añadir un poco de sal y aceite. Remover. Hacer bra- 
sas en una cropotte y disponer sobre la parrilla los trozos de 
pollo previamente untados con la mezcla de los condimentos 
molidos. Darles la vuelta de vez en cuando y seguir untándolos. 
Recordar que el pollo ya está cocido y que esta cocción final 
sirve solamente para completar y presentar caliente la carne a 
la hora de servirla. 

2. Si se ha elegido freír el pollo, poner entonces bastante 
aceite a calentar y freír los trozos de manera que se doren. 
Untarlos antes de servirlos con un poquito de salsa de la terce- 
ra parte del monyó. 
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Presentación 

Colocar los trozos de pollo en una fuente de metal esmaltada, 
acompañándolos del amiwó, que hay que desmoldar en el mo- 
mento de servir. Servir el monyó aparte. 


Sincreticemos 

— Ingredientes: utilizar un pollo de granja. 

—Preparación: la misma que la de la receta. 

—Utensilios: utilizar una espátula larga de madera y una barba- 
coa para hacer el pollo a la brasa. 

—Servir: se puede presentar el amiwó ya desmoldado y adorna- 
do con el pollo. 


En su origen, éste era un plato «sagrado» que se consumía al final 
de una ceremonia de petición de mano, cuando era aceptada. Se hacía 
sólo con el puré cocido con aceite de palma y el pollo sin condimentos. 
Actualmente ba perdido, al menos en los círculos familiares modernos, 
su sentido religioso y el amiwó se elabora de una manera más cuida- 
da, convirtiéndolo así en un plato exquisito de la burguesía beninesa 
y, por extensión, en fiestas o también en honor a un invitado especial. 


120 min. aprox. 
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TIEBUDIEN BUER 


(arroz con verduras y pescado) 


PREPARACIÓN 


Limpiar el pescado, cortarlo por la mitad, 
salarlo y freírlo de manera que quede bien 
dorado por fuera. Reservarlo. Limpiar las 
verduras y cortarlas en trozos grandes, casi 
enteras. A continuación, picar una cebolla. 
Lavar y triturar con la mano los tomates y 
mezclar los dos condimentos. Poner en una 
olla grande un poco de aceite de freír el pes- 
cado y hacer un sofrito con la mezcla de 
tomate y cebolla durante 4 minutos. A con- 
tinuación, añadir los trozos de guedjef y yete, 
remover unos minutos y agregar 3 vasos de 
agua. Cocerlo a fuego lento unos 10 minu- 
tos antes de incorporar el nabo, la calabaza, 
la zanahoria, la col, el picante y la berenjena 
cortados, y añadir 3 litros de agua. Dejar 
cocer todo unos 30 minutos. Poner la 
berenjena y el picante cuando estén cocidos 
en un recipiente (en el que se añadirá el 
resto de verduras) y mantenerlo caliente. En- 
tre tanto, triturar en un mortero de mano 
o a la piedra el resto de la cebolla, con el 
ajo y la pimienta, y añadirlo a la cocción. 


SENEGAL 


INGREDIENTES 


3 doradas 


un poco de guedjef 
(pescado seco y 
salado) 


4 trozos de yete 
(molusco seco) 


% kg de arroz de 
grano partido y 
perfumado 


4 tomates rojos 


2 guindillas africanas 
frescas 


2 cebollas medianas 
2 nabos 

3 zanahorias grandes 
1 berenjena grande 


1 col pequeña 
blanca 


400 g de calabaza 
fresca 


bayas secas de 
tamarindo 


pimienta africana 
aceite de cacahuete 
sal 
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Lavar el arroz y dejarlo escurrir en un colador. El caldo de la 
verdura se habrá reducido y concentrado un poco, entonces 
reservar todo su contenido sólido, con cuidado de que no se des- 
haga. Retirar y reservar en una cazuela pequeña 2 cucharones de 
caldo. Añadir al caldo el arroz, remover, rectificar de sal y cocer- 
lo a fuego vivo durante 5 minutos, sin tapar. Después, bajar el 
fuego. Tapar la olla y proseguir con la cocción entre 20 y 25 
minutos más. Aunque el arroz se agarre un poco al fondo, no 
pasa nada ya que los granos han de quedar muy sueltos. 

Una vez listo el arroz, servirlo encima de unas cuantas bayas 
del fruto del tamarindo, adornado con las verduras, los trozos 
de pescado, guedjef, yete y rociado, todo, con el caldo reservado 
previamente calentado. 


Se dice que el tiebudien era una comida sencilla de los pescadores 
senegaleses, preparada sin verduras ni tomate, pero con guedjef y 
arroz, a la que se han ido incorporando poco a poco nuevos ingredien- 
tes basta convertirla en un plato muy apreciado en las fiestas. 

Se puede hacer esta receta con muchísimos más ingredientes y tam- 
bién servirla con un sofrito de tomate, acidulado con zumo de lima y 
gambas frescas peladas cocidas en la misma salsa. Existen otras mu- 
chas maneras de prepararla. 


120 min. aprox. 
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ATASSI 


(arroz con habichuelas) 


PREPARACIÓN 


La vigilia limpiar las habichuelas para eli- 
minar las posibles piedrecitas que puedan 
llevar y ponerlas a remojo. Al día siguiente 
colarlas, y añadir agua fría y frotarlas entre 
las manos para sacarles los cotiledones y la 
fina piel. Poner en una olla grande abun- 
dante agua fría y cocerlas. A las tres cuartas 
partes del tiempo de su cocción añadir un 
poco de sal y el arroz previamente lavado. 
Tapar y dejar cocer todo junto, hasta que 
mengúe el caldo de la cocción. Servir con 
salsa dja (ver receta en el apartado de «Sal- 
sas») hecha con aceite de cacahuete o acei- 
te de palma. 


Facultativamente, el atassi se puede consu- 
mir con un poco de gari y aceite de cacahuete. 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1 kg de habichuelas 
secas blancas o 
negras 


Ya kg de arroz 
agua 


sal 


80 min. aprox. PS 
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O IPS 


ZAMPHITI 


(habichuelas negras con harina de maíz) 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1 kg de habichuelas 
negras 


125 g de harina de 


maíz 
1 cebolla mediana 
pimienta africana 


3 guindillas 
africanas frescas 


aceite de cacahuete 
o de palma 


agua 


sal 


90 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Limpiar las habichuelas la víspera para eli- 
minar las piedrecitas, y ponerlas en remojo. 
Al día siguiente, colarlas, añadir agua fría y 
frotarlas entre las manos para sacarles los 
cotiledones y la fina piel. Poner abundante 
agua fría en una olla grande y cocerlas. Mo- 
ler los condimentos muy fino. Una vez 
cocidas las habichuelas, añadir un poco de 
sal, los condimentos y dejar cocer 8 minu- 
tos antes de incorporar poco a poco la hari- 
na de maíz. Remover enérgicamente con 
una pala y alargar unos 5 minutos más la 
cocción antes de retirarlo del fuego. La 
pasta que se obtiene es compacta y consis- 
tente. Servir aliñándolo, por encima, con 
un poco de aceite de cacahuete o de palma 


de buena calidad. 


ABOBÓ 


(habichuelas blancas o negras) 


PREPARACIÓN 


Escoger la víspera las habichuelas para ase- 
gurarse de que no tienen piedrecitas y 
ponerlas en remojo. Al día siguiente colar- 
las, añadir agua fría y frotarlas entre las 
manos para sacarles la piel. Poner abundan- 
te agua fría en una olla grande y cocerlas. 
10 o 15 minutos después de empezar a her- 
vir, cambiar el agua y seguir con la cocción. 
Mientras tanto, moler la cebolla y la pi- 
mienta; añadirlas a media cocción y salar 
un poco. Remover y tapar. Probarlas de vez 
en cuando para comprobar que están coci- 
das. Retirarlas del fuego cuando aún quede 
líquido (no mucho). Servir aliñado con un 
chorrito de aceite de cacahuete o de palma 
de buena calidad y con un poco de gari fino 
esparcido por encima. 


Se puede comer añadiendo un poco de dja de 


vavo* o, sencillamente, con unas cuantas guin- 
dillas frescas trituradas. 


* Vavo: picante en lengua gun (Benín). 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1 kg de habichuelas 
blancas o negras 


1 cebolla mediana 
pimienta africana 
aceite de cacahuete 
agua 


sal 


80 min. aprox. 
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ABOBÓ CON CARNE 


(habichuelas con carne) 


BENÍN 


INGREDIENTES 


1 kg de habichuelas 
negras 


1 kg de agutí 
ahumado 


1 cebolla mediana 
pimienta africana 


3 guindillas 


africanas frescas 
aceite de cacahuete 
agua 


sal 


100 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Escoger la víspera las habichuelas para ase- 
gurarse de que no tienen piedrecitas y 
ponerlas en remojo. Al día siguiente, proce- 
der como en la receta anterior y moler los 
condimentos. Poner las habichuelas al 
fuego en una cazuela grande de hierro fun- 
dido o de barro con abundante agua fría. A 
media cocción, añadir los condimentos, un 
poco de sal y la carne de agutí cortada y 
previamente pasada por agua caliente. 
Tapar y dejar cocer unos 30 minutos más. 
Vigilar el caldo del preparado, y si hace 
falta, añadir otro vaso de agua. Removerlo 
de vez en cuando, hasta que termine la coc- 
ción. Retirar del fuego y servir. Opcional- 
mente se puede comer mezclado con arroz 
blanco o gari esparcido por encima. 


MAKABO MA SESÉ 


(rmacabos con aceite de palma): 


PREPARACIÓN 


Retirar la piel y la cabeza de los beloló y 
abrirlos en dos, a ser posible, para sacar 
todas las espinas, y ponerlos en remojo. 
Limpiar y poner, también, en remojo las 
dibanga. Retirarlas con las manos en el mo- 
mento de guisarlas para que dejen en el 
fondo del recipiente la arenilla que suelen 
llevar. Moler las guindillas y reservarlas. 
Pelar y cortar a trozos pequeños el macabo. 
Lavarlo bien y ponerlo a cocer, a fuego 
lento, con un poco de agua fría y sal en una 
olla. Probar y recuperar los beloló y las di- 
banga y añadirlos a la cocción. A continua- 
ción, agregar el picante molido y un poco 
de aceite de palma. Mezclarlo bien con una 
espátula y seguir con la cocción. Durante 
toda la cocción (unos 40 minutos en total), 
remover los macabos y rascar a la vez el fon- 
do de la olla varias veces con la espátula pa- 
ra que no se queme. Dejar siempre medio 
tapada la olla después de remover el conte- 
nido. Una vez acabado el tiempo de cocción, 
rectificar de sal y servir. 


CAMERÚN 


INGREDIENTES 


1,5 kg de macabo 
rojo (otra variante 
del ñame) 


150 g de beloló 
(pescaditos 
ahumados) 


30 g de dibanga 
(gambitas 
ahumadas) 


3 guindillas 
africanas frescas 


aceite de palma 


sal 
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Esta receta es mejor si se consume un día después de hacerla. Se 
añade un vaso de agua y se calienta durante 15 minutos. Se remue- 
ve y se rasca de nuevo antes de servirla caliente. 


70 min. aprox. 
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COMIDA PARA 
EL VIAJERO 


(hatillos de maíz con cacahuete) 


PREPARACIÓN 


Lavar y ablandar la hoja de plátano, con 
sumo cuidado, por encima del fuego. Cortar 
en trozos la hoja para que pueda acoger el 
relleno. Triturar el maíz y el picante por 
separado. “Tostar bien y triturar los cacahue- 
tes. Amasar bien el maíz, los cacahuetes, el 
picante y añadir un poco de sal. Hacer 8 o 
10 bolas con el preparado, depositarlas en 
las hojas de plátano y atar bien los hatillos 
con el hilo vegetal. Tapizar el fondo de una 
olla con los troncos de la hoja de plátano y 
ponerlos a cocer cubiertos de agua a fuego 
lento durante una hora y media. Vigilar el 
nivel de agua e ir añadiendo si hiciera falta. 
Una vez listos, retirarlos del fuego, escurrir- 
los y pasarlos por las brasas o cenizas calien- 
tes antes de iniciar el viaje. 


Los hatillos cocidos de esta manera se conser- 
van muchos días. Es una receta típica del este 
de Camerún, que se está perdiendo y que anti- 
guamente se hacía para llevar en viajes muy 
largos. 


CAMERÚN 


INGREDIENTES 
1 kg de granos de 


maíz (ni muy fresco 
ni muy seco) 


1 kg de cacahuetes 
en grano 


5 guindillas 
africanas frescas 


1 hoja grande 
de plátano 


hilo vegetal 


sal 
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Auxiliaba a quien, por una razón u otra, no podía abastecerse de 
alimentos en su desplazamiento. El viajero solía alimentarse así 
durante el viaje. 


130 min. aprox. 


220 


POLLO CON 
MANDIOCA 


PREPARACIÓN 


Triturar los tomates y las guindillas. Lim- 
piar y cortar el pollo y sazonarlo con sal, 
pimienta y ajo. 

Hacer un corte seco en los extremos de la 
mandioca. Con un buen cuchillo hacer una 
incisión a lo largo del tubérculo. Retirar la 
piel con las manos y cortar horizontalmen- 
te en 2 0 3 cilindros (depende del grosor y 
de la largura de la mandioca) cada tubércu- 
lo. Partir por el medio cada trozo y retirar 
con la ayuda del cuchillo el hilo que hay 
dentro. Dividir, a continuación, cada parte 
en dos y ponerlas en una cazuela grande con 
el pollo, el tomate, el picante, un poco de 
aceite de palma, sal y un litro de agua. 
Ponerlo a fuego lento, tapar la cazuela y 
dejar cocer durante una hora. Una vez listo, 
servir. 


Añadir más agua al preparado, si hiciera 
falta, para su buena cocción. 


CONGO 


INGREDIENTES 
1 pollo 


1 kg de mandioca 
dulce 


3 tomates frescos 


4 guindillas 
africanas frescas 


dientes de ajo 


pimienta africana 
molida 


aceite de palma 


sal 


90 min. aprox. S 
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MAIMAY 


(habichuelas con plátanos) 


CAMERÚN 


INGREDIENTES 


1 kg de habichuelas 
negras partidas 


4 plátanos plantain 
aceite de palma 


sal 


60 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Poner en remojo, el día anterior a la prepa- 
ración del maimay, las habichuelas en agua 
fría. Al día siguiente, cambiar el agua y fro- 
tarlas con las manos para sacar la fina piel 
que las envuelve. Ponerlas a continuación 
en un mortero y machacarlas un poco. Her- 
virlas con agua y sal. Han de quedar coci- 
das, con un caldo un poco espeso. Servirlas 
acompañadas de unos plátanos plantain 
pelados, hervidos y aliñados por encima con 
un chorrito de aceite de palma. 


PLATOS AFRICANOS 
- DE MESTIZAJE 


Caida pueblo tiene su propia manera de cocinar su pollo. 


Cuando se ve al cangrejo caminando de lado, no significa que 
se haya perdido. 


Finalmente, este apartado incluye una pequeña muestra de 
comidas cocinadas al modo africano pero con ingredientes 
mixtos, utilizando algunas de las aportaciones culinarias más 
recientes, como pastillas de concentrado de carne (Maggi para 
África, Calnort de pollo y buey), de pescado (Cocinort, Maggi 
de gambas) o de condimentos (Jumbo Maggi de cebolla y espe- 
cias), y las latas de tomate concentrado, etc. Son platos conce- 
bidos para quedar bien en actos sociales o para hacer los hono- 
res a un huésped, africano o extranjero. 
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OGUSI 


(pollo con salsa de pistachos) 


PREPARACIÓN 


Limpiar y trocear el pescado ahumado. “Iro- 
cear y cocer el pollo. Poner en remojo el mad- 
janka. Pelar las gambas frescas. Escoger y lavar 
las hojas de najamadjama. Hervirlas durante 
30 minutos, luego lavar con agua fría, escurrir 
y reducirlas a una bola. Moler finamente el 
ogusi a la piedra. Lavar la piedra con mucha 
agua, recuperar el madjanka desprovisto de 
arenilla y molerlo a continuación. Triturar 
seguidamente los tomates, las guindillas y la 
cebolla. En una cazuela, calentar un poco de 
aceite de palma antes de hacer un sofrito con 
los condimentos triturados, las gambas moli- 
das y las pastillas desmenuzadas. Una vez coci- 
dos los condimentos, añadir 4 vasos de agua y 
dejarlo hervir de 10 a 15 minutos a fuego lento 
e incorporar el ogusí. Pasados 5 minutos, po- 
ner la bola de ndjamadjama desmenuzada, 
el pescado ahumado, el pollo y, en el último 
momento, las gambas peladas; dejar cocer 
todo unos 15 minutos más. Se obtiene una 
salsa muy espesa que se suele acompañar 
con unos plátanos hervidos o con fufú. 


CAMERÚN 


INGREDIENTES 
1 pollo de 1 kg 
pescado ahumado 


10 gambas frescas 
grandes 


2 cucharadas de 
madjanka (gambas 
pequeñas enteras 
y ahumadas) 


300 g de ogusi 
(pistachos crudos) 


Y kg de hojas de 
ndjamadjama (una 
especie de 
espinacas) 


6 tomates rojos 


4 guindillas 
africanas frescas 


2 pastillas de 
Calnort 


1 cebolla 
aceite de palma 


sal 
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El madjanka es, también, otro nombre genérico que reciben en 
Camerún las pequeñas gambas abumadas y secas. Hay que tamizarlas, 
escogerlas y ponerlas en remojo en agua fría y, antes de utilizarlas, 
retirarlas con las manos para que quede en el fondo del recipiente la 
posible arenilla que puedan contener. 

El pescado ahumado al que me refiero no es seco y, generalmente, 
no se conserva mucho tiempo. 


Sincreticemos 

—Ingredientes: sustituir el ndjamadjama por unas espinacas o 
acelgas tiernas y frescas, y el pescado ahumado por otro seco. 
Seguir el consejo de vuestro proveedor de alimentos africanos 
en este caso. Sustituir también las gambas ahumadas por otras 
en polvo o utilizar otras enteras que se hallan fácilmente en las 
tiendas de alimentación especializadas. 

—Utensilios: moler los pistachos en un robot o con una botella 
vacía encima del mármol de la cocina. 


90 min. aprox. 
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YASSA DE PESCADO 


(pescado con zumo de lima) 


PREPARACIÓN 


Cortar la cebolla en juliana. Limpiar y cor- 
tar el pescado en trozos grandes y salar. En 
una cazuela con aceite muy caliente, dorar 
los trozos de pescado. Reservarlos y apro- 
vechar un poco de aceite de freír (si está 
sucio, renovarlo) y freír un poco la cebolla. 
Mientras, disolver las pastillas de Cocinort 
en el zumo de lima, añadir unas gotas de 
vinagre y agregarlo a la cocción. Añadir los 
trozos de pescado y dejar cocer unos 10 mi- 
nutos antes de retirarlo del fuego. Servir en 
un recipiente un poco hondo con la cebolla 
por encima. Acompañarlo de arroz blanco 
perfumado (ver receta en el apartado «Guar- 
niciones»). 


SENEGAL 


INGREDIENTES 


3 pescados frescos 
(dorada, pagel, 
emperador, etc.) 


l vaso grande de 
zumo de lima (o 
limón) 

3 pastillas de 
Cocinort (o una 
cucharada de nététu) 


4 cebollas grandes 
aceite de cacahuete 


sal 


60 min. aprox. 


229 


ARROZ CON NÉTÉTU 
Y CARNE 


(arroz con mostaza de néré y carne) 


SENEGAL 


INGREDIENTES 
1 pollo 


% kg de arroz 

de grano partido 
o de arroz entero 
perfumado 


1 pescado seco 


6 gambas ahumadas 
enteras 


4 cucharadas de 
nététu 

4 tomates rojos 

1 cebolla grande 
2 dientes de ajo 


2 zanahorias 
medianas 


pimienta africana 


1 pastilla Maggi o 
Jumbo 


aceite de cacahuete 


sal 
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PREPARACIÓN 


Poner el pescado en remojo unos instantes, 
quitarle la piel y trocearlo. Hacer un picadi- 
llo con los tomates, la cebolla y los ajos. 
Limpiar el pollo y cortarlo a trozos. Poner 
una cazuela al fuego e incorporar los trozos 
de pollo, la pastilla Maggi o Jumbo, la cebo- 
lla, los ajos, las zanahorias, un chorrito de 
aceite y un poco de sal. Añadir, a continua- 
ción, agua (aprox. 2 1) hasta cubrir, holgada- 
mente, los ingredientes. Dejar cocer duran- 
te 1 hora y 15 minutos a fuego lento. Vigilar 
que no se queme, y asegurarse de que quede 
bastante caldo para poder cocer el arroz. 
Transcurrido el tiempo de cocción, retirar 
todos los ingredientes y reservarlos calien- 
tes. Guardar dos cucharones de caldo para 
el final del guiso. Al caldo restante, añadir- 
le las gambas, el pescado seco, el nététu y 
dejarlo cocer a fuego lento unos 5 minutos 
más. Mientras tanto, lavar el arroz con agua 
fría varias veces hasta que el agua quede 
clara. Dejarlo escurrir unos instantes e 
incorporarlo al caldo. Remover y seguir con 


la cocción destapada, a fuego vivo los primeros 8 minutos. A 
continuación bajar el fuego y tapar la cazuela. Continuar con la 
cocción unos 20 minutos más. Retirarlo del fuego y servir el 
arroz mezclado con el pollo y las verduras, rociado con el caldo 
reservado. 


100 min. aprox. 
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RIZ AU GRAS 


(arroz condimentado) 


ÁFRICA NEGRA 


INGREDIENTES 


1 kg de carne de 
ternera o de buey 
sin hueso 


% kg de arroz 


5 tomates rojos 
grandes 


2 pastillas Maggi 
o Kub Or 


3 cucharaditas de 
tomate concentrado 


4 guindillas 
africanas frescas 


2 cebollas pequeñas 
3 dientes de ajo 
pimienta africana 

2 hojas de laurel 
aceite de cacahuete 


sal 
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PREPARACIÓN 


Triturar muy fino los tomates, la cebolla, 
los ajos, dos guindillas y la pimienta. Cortar 
la carne en trozos medianos. Cocerla, en 
una cazuela grande, con una cebolla mal 
cortada, un poco de ajo y pimienta molidos, 
y sal. Al cabo de 8 minutos de empezar la 
cocción, añadirle 4 o 5 vasos de agua y de- 
jarlo cocer hasta que la carne esté tierna. 
Una vez cocida la carne, guardar el caldo 
y freírla en aceite bien caliente, de manera 
que quede dorada. Reservarla y aprovechar 
un poco de aceite de freír la carne para 
hacer un sofrito con los condimentos moli- 
dos y añadir, al final, el tomate concentra- 
do. Remover e incorporar el caldo reserva- 
do, 5 vasos de agua, la pastilla Kub Or y 
dejar hervir unos 8 minutos. Añadir los tro- 
zos de carne, las guindillas africanas frescas 
que quedan enteras, las hojas de laurel y 
dejar cocer 5 minutos más. Mientras tanto, 
lavar el arroz e incorporarlo a la cocción. 
Removerlo, tapar y dejar cocer a fuego me- 
dio unos 18 minutos. Probar el grano de 


arroz para saber si hace falta rociarlo con un poco más de agua 
o si ya está listo. 


Los granos de arroz han de quedar sueltos y apetitosos y, para ello, 
es mejor comenzar la cocción, en este caso, con la medida justa de 
líquido, ya que siempre estaremos a tiempo de añadirle agua o el caldo 
que habremos reservado. 


60 min. aprox. PS 
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PESCADO CON 
VERDURAS 


COSTA DE MARFIL 


INGREDIENTES 
3 pescados frescos 
% kg de arroz 
250 g de gombós 


150 g de zanahorias 
pequeñas 


1 col pequeña 
6 tomates grandes 


3 cucharaditas de 
tomate concentrado 


2 cucharaditas de 
gamba ahumada 
molida 


6 guindillas 
africanas frescas 


1 cebolla pequeña 
3 dientes de ajo 
pimienta africana 


5 g de rizoma de 
jengibre 


una pastilla 
Cocinort 


aceite de cacahuete 


sal 
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PREPARACIÓN 


Triturar los condimentos (tomate, cebolla, 
pimienta, jengibre, 3 guindillas y ajos) bien 
finos por separado. Limpiar y cortar a tro- 
zos el pescado y sazonarlo con un poco de 
sal, ajo, cebolla y pimienta triturados, y de- 
jar macerar unos 5 minutos. Partir la col en 
4 trozos y cortarle un poco la parte dura. 
Lavar los gombós, despuntar los extremos y 
hacer un breve corte oblicuo en cada uno 
(del mismo modo que cuando se marca el 
pescado). Lavar y cortar las zanahorias. 

En una cazuela, poner un poco de aceite 
a calentar unos segundos y hacer un sofrito 
(de 5 a 7 minutos) con los condimentos tri- 
turados. A continuación, añadir la gamba 
molida y, por último, el tomate concentra- 
do y la pastilla Cocinort desmenuzada. Re- 
mover y agregar Ó vasos de agua. Dejarlo 
cocer unos 12 minutos a fuego lento. Aña- 
dir la col y las 3 guindillas restantes enteras 
y limpias. Después de 5 minutos añadir los 
gombós y el pescado. Continuar con la coc- 
ción unos 10 minutos más; así la salsa será 


más espesa. Retirar del fuego y servir con attieké o arroz blan- 
co hecho con cebolla y guindillas africanas frescas (ver receta 
en el apartado «Guarniciones»). 


Esta receta se puede realizar también sustituyendo el pescado por 
carne de buey o de cerdo. 


Sincreticemos 

—Ingredientes: el pescado puede ser por ejemplo emperador, 
bonito o mero. Para sazonarlo se puede utilizar una pimienta 
común. 

—Preparación: la misma que la de la receta. 

—Utensilios: triturar los condimentos juntos. Para sazonar el 
pescado, rallar el ajo, la cebolla y utilizar pimienta normal. 


60 min. aprox. 
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a 


NGAI-NGAI 
CON PESCADO 


(hojas de acedera con pescado) 


CONGO 


INGREDIENTES 


Y kg de ngai-ngai 
(hojas tiernas de 
acedera) 


1 pescado grande 
(mboto) 


el zumo de dos 
limones 


4 tomates grandes 


4 guindillas 
africanas frescas 


2 cucharaditas de 
tomate concentrado 


2 dientes de ajo 
1 cebolla pequeña 


pimienta africana 
molida 


2 hojas de laurel 
aceite de cacahuete 


sal 


50 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Vaciar, cortar a trozos grandes el pescado y 
limpiarlo primero con agua y luego con el 
zumo de limón. Salar y dejar reposar unos 
10 minutos en un colador antes de freírlos. 
Reservar. Triturar los tomates con la mano 
y mezclarlos con el concentrado. Cortar la 
cebolla y el ajo. Poner en una cazuela un 
poco de aceite de cacahuete y hacer un 
sofrito con la mezcla de tomate, la cebolla y 
el ajo cortados, la pimienta y un poco de sal. 
Incorporar el pescado frito, 3 vasos de agua, 
las guindillas y las hojas de laurel. A conti- 
nuación, añadir las hojas de acedera y dejar 
cocer unos 25 minutos más a fuego lento. 
Servir acompañado con arroz blanco o plá- 
tanos plantain hervidos. 


Sincreticemos 

—Ingredientes: utilizar espinacas frescas en 
lugar de las hojas de ngai-ngai y usar la 
pimienta negra de costumbre. Elegir el con- 
grio para sustituir al mboto. 


POLLO CON 
BERENJENAS Y 
PIMIENTOS 


PREPARACIÓN 


Limpiar el pollo y cortarlo a trozos. Sazo- 
narlo con pimienta, nuez moscada y sal. 
Hervirlo 10 minutos, antes de rehogarlo 
rápidamente en un poco de aceite. Cortar 
la cebolla en juliana, limpiar las berenjenas 
(si son grandes, partirlas), trocear los pi- 
mientos e incorporar todo a la carne. Re- 
moverlo y dejarlo dorar. A continuación, 
añadir los tomates, el ajo y las guindillas 
previamente triturados, el tomate concen- 
trado y cocerlo unos minutos más. Añadir 
1 litro de agua y dejar cocer durante 25 mi- 
nutos antes de retirar del fuego. Servir acom- 
pañado de ñame, mandioca hervida o de 
arroz blanco. 


Sincreticemos 

—Ingredientes: hacer la receta con un pollo 
de granja y utilizar las berenjenas de aquí 
para sustituir a las africanas, que son redon- 
das y de color crema anaranjado. Aquí se 
encuentran con el nombre de chacatú o giló. 


CONGO 


INGREDIENTES 
1 pollo 


5 berenjenas 
africanas 


4 tomates frescos 


2 cucharaditas de 
tomate concentrado 


4 pimientos 
medianos 


5 guindillas 
africanas frescas 


2 cebollas 
2 dientes de ajo 


pimienta africana 
molida 


nuez moscada 
aceite de cacahuete 


sal 


65 min. aprox. SS 
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POLLO CON PIPAS DE 
CALABAZA 


CONGO 


INGREDIENTES 
1 pollo 


300 g de harina de 
pipas de calabaza 


4 tomates rojos 


1 cucharadita de 
tomate concentrado 


4 guindillas 
africanas frescas 


1 cebolla 
2 hojas de laurel 
aceite de cacahuete 


sal 


90 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Triturar los condimentos. Limpiar y cortar 
en trozos pequeños el pollo, salarlo y freír- 
lo. Mezclar en un recipiente la mitad de los 
condimentos, la harina de pipas de calabaza, 
un poco de sal y 6 cucharadas de agua. Se 
obtiene una pasta no muy blanda, pero ho- 
mogénea. Hacer unas cuantas bolitas con la 
pasta y reservarlas. Á continuación, poner 
a calentar un poco de aceite y hacer un so- 
frito con el resto de condimentos. Añadir 
6 vasos de agua, la carne y, 10 minutos des- 
pués, las bolitas de calabaza, y dejar cocer a 
fuego lento durante 40 minutos más. Servir 
con arroz blanco, plátanos plantain o man- 
dioca hervidos. 


PINTADA CON LECHE 
DE COCO 


PREPARACIÓN 


Romper, con cuidado, los cocos y reservar 
su leche. Triturar los tomates y 3 de las 
guindillas. Moler los cacahuetes. Limpiar y 
cortar a trozos la pintada y salarla. Rehogar 
y dorar la carne, en una cazuela, con un 
poco de aceite. Añadir las cebollas cortadas 
en juliana, el tomate concentrado, las guin- 
dillas trituradas, la leche de los cocos y tres 
vasos de agua. Dejar cocer todo unos 25 mi- 
nutos. Diluir en un poco de agua la pasta de 
cacahuete. Incorporarla a la cocción y dejar 
cocer 15 minutos más. Añadir el resto de las 
guindillas enteras 5 minutos antes de que 
acabe la cocción. Servir con arroz blanco. 


Sí la salsa es muy espesa, agregarle un poco 
de agua. Se puede sustituir la pintada por el 
pollo. 


CONGO 


INGREDIENTES 
1 pintada 


250 g de cacahuetes 
tostados en grano 


4 tomates frescos 
4 cocos 


2 cucharaditas de 
tomate concentrado 


6 guindillas 
africanas frescas 


2 cebollas pequeñas 
aceite de cacahuete 


sal 


70 min. aprox. 
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N'GURBANE 


(mijo troceado con carne) 


SENEGAL 


INGREDIENTES 


1 kg de carne de 
buey o de cordero 


200 g de harina de 
cacahuete 


Y, kg de sankhalo 


(mijo troceado) 


un puñado de niébé 
(habichuelas 
pequeñas secas) 


un trozo de yete 
(molusco seco) 


guedjef (pescado seco 
y salado) 


2 cucharaditas de 
tomate concentrado 


2 cebollas pequeñas 
2 pastillas Kub Or 


un puñado de 
pétalos frescos de 


bissap (hibisco) 


zumo de lima 
(limón o vinagre) 


aceite de cacahuete 


sal 


Y 70 min. aprox. 
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PREPARACIÓN 


Cortar la mitad de las cebollas en juliana. 
Trocear irregularmente la carne, salarla y 
cocerla. Calentar un poco de aceite en una 
cazuela y rehogarla. Reservarla. En una 
olla, freír la cebolla cortada y añadir a con- 
tinuación el tomate concentrado diluido 
con un poquito de agua. Mientras tanto, tri- 
turar el resto de la cebolla y mezclarlo con 
las pastillas Kub Or, el yete y el guedjef pre- 
viamente lavados. Incorporar todo esto a la 
cocción con el niébé y la carne rehogada. 
Añadir agua hasta cubrir todos los ingre- 
dientes. Agregar, entonces, un vaso más de 
agua. Dejar cocer a fuego lento. Mientras 
tanto, mezclar la harina de cacahuete con el 
mijo y añadirlo al resto de ingredientes 
cuando esté cocido el niébé. Seguir con la 
cocción unos 12 minutos más. Poco antes 
del final de la cocción, añadir si se desea los 
pétalos frescos de hibisco, el zumo de lima 
o un poco de vinagre. Da, al guisado, un 
gusto un poco ácido. Servir caliente. 


TIEBUDIEN BUJONG 


(arroz con verduras y pescado) 


PREPARACIÓN 


Limpiar el pescado, cortarlo por la mitad, 
salarlo y freírlo de manera que esté bien 
dorado por fuera. Reservarlo. Limpiar las 
verduras y cortarlas a trozos grandes, casi 
enteras. Á continuación, cortar una cebolla, 
diluir el tomate concentrado en un poco de 
agua, triturar con la mano los tomates fres- 
cos y mezclar los dos condimentos. Poner 
en una olla grande un poco de aceite de 
freír el pescado y hacer un sofrito con la 
mezcla de tomate y cebolla durante 4 mi- 
nutos. Á continuación, añadir los trozos 
de guedjef y el yete, remover todo unos 
minutos y agregar 3 vasos de agua. Cocerlo 
a fuego lento unos 15 minutos antes de 
incorporar los nabos, la zanahoria, la col, la 
calabaza, la berenjena cortada y el picante, 
y añadir 3 litros de agua. Dejar cocer unos 
35 minutos a fuego lento. Poner la berenje- 
na y el picante cuando estén cocidos en un 
recipiente (al que se añadirá el resto de ver- 
duras cuando estén hechas) y mantener- 
lo caliente. Mientras tanto, triturar en un 


SENEGAL 


INGREDIENTES 
3 mújoles 


un poco de guedjef 
(pescado seco y 


salado) 


un trozo de yete 
(molusco seco) 


% kg de arroz 
entero y perfumado 


4 tomates rojos 


3 cucharadas de 
tomate concentrado 


2 guindillas africanas 
frescas 


2 dientes de ajo 

2 cebollas medianas 
2 nabos 

3 zanahorias grandes 
1 berenjena grande 


1 col pequeña 
blanca 


300 g de calabaza 
fresca 


pimienta africana 
2 pastillas Kub Or 
aceite de cacahuete 


sal 
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mortero de mano o a la piedra el resto de la cebolla con el ajo, 
la pimienta, las pastillas de Kub Or y agregarlo a la cocción. 
Lavar el arroz y dejarlo escurrir en un colador. Cuando el caldo 
de la verdura se haya reducido y concentrado un poco, enton- 
ces reservar todo el contenido restante junto a la berenjena. 
Apartar en una cazuela pequeña dos cucharones de caldo. Agre- 
gar al caldo de la olla el arroz, remover, rectificar de sal y cocer- 
lo a fuego vivo durante 5 minutos. Después bajar el fuego y pro- 
seguir con la cocción durante 20 o 25 minutos más. Aunque el 
arroz se agarre al fondo, no pasa nada, ya que los granos han de 
quedar muy sueltos. 

Cuando el arroz esté listo, se puede servir, si se desea, enci- 
ma de unas cuantas bayas secas de tamarindo. Guarnecerlo bien 
con las verduras, el pescado, el guedjef, el yete, y rociar todo con 
el caldo reservado, previamente calentado. 


Esta es otra variante del tiebudien. El tiebudien buer es blanco 
y éste es rojo. 


120 min. aprox. 
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MACARONI 


(fideos perla con salsa de tomate) 


PREPARACIÓN 


Triturar finamente los tomates, el jengibre, 
la pimienta y la cebolla por separado. Her- 
vir la pasta con un poco de sal y los huevos. 
Escurrir la pasta y reservarla. Pelar los hue- 
vos y guardarlos. En una cazuela, calentar 
un poco de aceite de cacahuete y hacer un 
sofrito bien cocido con el tomate, la cebo- 
lla, la pimienta, el jengibre, el tomate con- 
centrado y añadir por último la gamba 
molida, la pastilla de Kub Or y las guindi- 
llas enteras. Removerlo bien y si hace falta 
añadir más aceite. Incorporar la pasta her- 
vida, mezclar bien y servir adornado con los 
huevos. 


Otro modo de hacer esta receta es añadiendo 
al macaroni carne de buey o pollo frito. Se 
puede comer acompañado con pan (muy apre- 
ciado) o con arroz blanco con salsa dja. 


Sincreticemos 
—Utensilios: triturar todos los condimentos 
juntos en un robot. 


BENÍN 


INGREDIENTES 
Y kg de macaroni 
8 tomates rojos 


2 cucharadas de 
tomate concentrado 


una cucharada de 
gamba ahumada 
molida 


3 guindillas 
africanas frescas 


1 cebolla pequeña 


10 g de rizoma 
de jengibre 


pimienta africana 

1 pastilla Kub Or 
4 huevos 

aceite de cacahuete 


sal 


45 min. aprox. 
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GLOSARIO 


Aceite de palma: Aceite de color rojizo que se extrae del fruto 
de la palmera de Guinea (Elaeis guinensis) y es muy utilizado 
en la cocina africana. 


Afinti: Nombre fon (República de Benín) de un condimento 
que se obtiene tras una larga transformación de las semillas 
de algodonero o de néré. Es un alimento muy rico en proteí- 
nas. 


Agun: Ñame hervido y machacado en un gran mortero. Exis- 
te una calidad de ñame específica para elaborar el 2gun. El 
puré de color blancuzco que se obtiene es elástico y sedoso. 
De sabor suavemente amargo, es delicioso combinado con 
una buena salsa de nuez de palmera. 


Agutí: Roedor de los bosques africanos. Su carne ahumada es 
muy apreciada. 


Akassa: Akassa, kanan, gbogbo o lío son distintas denominaciones 
de diversas pastas cocidas de harina de maíz. Para preparar el 
akassa se utiliza un grano de maíz llamado Goekun (grano 
Goe) limpio y sin impurezas, que se rompe en pequeños 
pedazos y se deja en remojo de 1 a 4 días. El grano fermen- 
ta y suelta, entonces, el almidón que contiene, produciendo 
así un sabor levemente agrio. A continuación, se separa el 
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grano del líquido y se muele en casa o se lleva a moler a un 
molino de grano. El maíz se convierte, pues, en una pasta o 
harina que vuelve a diluirse y a tamizarse. En el proceso debe 
añadirse el almidón al líquido. Sólo se aprovecha la pasta 
blanca y fluida que se obtiene para hacer, luego, el akassa. 


Alomangbo: Nombre gun (República de Benín) de un tipo de 
espinaca de hojas amargas. En Camerún lo llaman n'dolé o 
biolé o bitter-leaf. 


Amaninbu: Nombre gun (República de Benín) de un vegetal 
de hojas cortas con el que se elabora una salsa viscosa. 


Avunvo: Nombre gun (República de Benín) de una variedad de 
espinaca muy utilizada en la cocina tradicional. 


Berenjena africana: Fruto de la especie Solanicum aethiopium, 
de sabor parecido al de la berenjena común, pero más pe- 
queño y redondeado. En las tiendas españolas de productos 
africanos suelen llamarla chacatú o giló. 


Boy: Criado, hombre que se dedica al servicio doméstico. 

Canari: Es el nombre que recibe en el África occidental un reci- 
piente de barro (de dimensiones variables) de forma abomba- 
da y estrecho gollete, que sirve para mantener fría el agua. 
Los de dimensiones más pequeñas sirven para cocinar algu- 


nos manjares, y para hacer decocciones de plantas y hojas. 


Concesión: “Ierreno cerrado o delimitado por los habitáculos 
donde vive una familia (en el sentido más amplio del término). 


Cropotte: Una especie de brasero o barbacoa que suele utili- 
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zarse como fogón para cocer todo tipo de alimentos. Fun- 
ciona con carbón. Existen otros muchos tipos de fogones de 
barro o de hierro para cocinar sin depender tanto de la leña. 


Ezezan, njansan, masepu, kotimandjo y mbongo: Son espe- 
cias y condimentos autóctonos de los muchos que existen en 
Camerún, de difícil o imposible equivalencia en Europa. El 
mbongo es una especie de pimienta silvestre con una baya 
que se tuesta y se utiliza en las salsas, y el masepu es uno de 
los muchísimos tipos de albahaca, de hoja muy grande. 


Fon: Etnia y lengua del centro y sur de Benín. 


Fufú: Puré hecho con harina de tubérculo (ñame o yuca), ce- 
real o plátano que no tiene la consistencia compacta y untuo- 
sa de estos mismos alimentos hervidos y machacados. Es 
más ligero y la cantidad de agua que se añade determina su 
consistencia. Se puede hacer un fufú con un solo alimento 
de base o mezclar dos distintos. 


Gombó u okra: Planta originaria de la India, su fruto es una 
cápsula de forma piramidal que puede tener de 8 a 10 cen- 
tímetros de largo. Especie Hibisco esculentus. 

Guedjef. En Senegal, pez salado que se conserva seco. 

Gui: En Benín, pasta fermentada de maíz. 

Gun: Emia y lengua del sur de Benín. 

Kinkéliba: Arbusto del África occidental (Combretum micram- 


thum o Combretum raimbculti), sus hojas se utilizan frescas o 
secas para preparar infusiones. 
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Mina: Ewmia y lengua del sur de Togo. 


Moambé: Nombre katangueño del fruto de la palmera de Gui- 
nea (Elaeis guinensis). 


Neré: Árbol farináceo cuyas hojas y semillas se utilizan para 
hacer una especie de mostaza llamada nététu en Senegal, 
sumbala en Mali, afenti en Benín y bawabawa en Nigeria. Las 
semillas, cuando fermentan, tienen un sabor muy especial y 
un olor muy fuerte. 


Nététu: Nombre senegalés de la mostaza obtenida del fruto del neré. 


Niébé: Variedad de la habichuela, harinosa, que se cultiva en 
zonas lodosas, es de bayas grandes y se come fresca o seca. 
Es pequeña y blanca, con el ojo negro. 


Ñame: Gran tubérculo del que existen distintas variedades. De 
sabor parecido al de la patata, aunque levemente amargo, es 
omnipresente en la cocina del África subsahariana. Género 
Diosporea. 


Owo: Pasta o puré, no fermentado, hecho con harina de maíz 
de grano maduro, muy fino. Su calidad depende de la del 
grano. Lo hay de muchas clases. 


Pimienta africana o pimienta de Malagueta: Herbácea pe- 
renne con semillas de un color marrón rojizo y muy aromá- 
tica. 


Plátano plantain: Musa paradisiaca, de la familia de las musá- 
ceas, plátano de piel más gruesa y medida mucho mayor que 
el ordinario. Se le llama también plátano hembra o macho; su 
carne, muy firme, suele comerse cocida. 
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Sumbala: Nombre que en la República de Mali se da al condi- 
mento elaborado con el fruto del neré. 


Yete: Género de gran molusco de las costas senegalesas. Su 
carne se extrae, se deja fermentar unos días y se seca antes 
de utilizarla como ingrediente. Su nombre científico es 
Cymbium. 


Yovogboman: Literalmente espinacas de blanco, sus hojas son ma- 
yores y más gustosas, pero no amargas como el alomangbo. 


Yuca: Tubérculo de la familia de las euforbiáceas, del género 


Manibot utilissima; yuca es sa nombre americano, en África 
lo llamamos mandioca. Es un tubérculo fibroso. 
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Más de cien recetas de platos y bebidas de África occidental 
componen África en los fogones, un libro en que Agnés 
Agboton pone a nuestro alcance una cocina tan desconocida 
para los europeos como rica en variedad, gustos y propiedades. 

Quien haya viajado por el continente africano o sim- 
plemente los que quieran conocer otras culturas, sin duda 
se sentirán atraídos por las propuestas gastronómicas que se 
ofrecen en este volumen: aperitivos, bebidas, salsas, acompa- 
ñamientos, carne, pescado, platos únicos... Un abanico de | 
posibilidades con explicaciones detalladas sobre la manera | 
de cocinar las recetas, los ingredientes que hay que utilizar | 
y también las posibles sustituciones por métodos o componentes l 
más habituales en nuestro entorno para facilitar la elaboración 


de los platos. 

Pero además la autora nos introduce en las costumbres | 
culinarias y de restauración africanas. Con la contextualización 
de cada plato podemos conocer cuándo acostumbra a tomarse 
determinado alimento, si tiene alguna propiedad dietética o 
médica y, en definitiva, cuándo puede ser más conveniente su 
degustación. 

Se trata, pues, de una magnífica oportunidad para aden- 
trarnos en los sabores y los olores de una cocina de raíces an- 


tiguas y sabias que nos abrirá un mundo todavía inexplorado 


para la mayoría de nosotros. 
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